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Veterligen  finns  för  närvarande  ingen  handbok,  som  i 
korthet  framlägger  de  grunder,  på  vilka  den  svenska  gym¬ 
nastiken  byggdes  upp  av  de  båda  Ungarna,  far  och  son. 
Det  är  för  att  fylla  denna  brist  som  föreliggande  skrift 
kommit  till. 

För  den  professionelle  gymnasten  är  det  en  plikt  att 
känna  vår  gymnastiks  grundprinciper,  vilka  han  tvivels- 
utan  meddelas  vid  undervisningen  å  Gymnastiska  Cen¬ 
tralinstitutet.  Men  även  för  den  frivilliga  gymnastikens 
ledare  bör  det  vara  en  fördel  att  veta  något  om  den 
grund,  på  vilken  all  svensk  gymnastik  vilar. 

Den  frivilliga  gymnastiken  har  genom  en  välskött  pro¬ 
paganda,  förnämligast  igångsatt  av  Svenska  gymnastik¬ 
förbundet,  brett  ut  sig  över  hela  landet,  något  varför 
man  ej  kan  vara  nog  tacksam  mot  Förbundet.  En  massa 
nya  rörelser  förekommer  på  dess  program,  många  av  dem 
av  rent  estetisk  art,  vilket  kan  vara  riktigt  och  dessutom 
roande  för  deltagarna  i  den  frivilliga  gymnastiken.  Men 
fara  ligger  däri,  att  man  lockas  glömma  att  de  lingska 
principerna  gälla  även  för  dessa  rörelser,  som  förut¬ 
sätta  en  gymnastisk  utbildning  för  att  bli  till  verkligt 
gagn. 

Kan  denna  lilla  bandbok  tjäna  att  rikta  uppmärksam¬ 
heten  på  det  föregångna,  men  långt  ifrån  förgångna,  i  vår 
svenska  lingska  gymnastik  har  den  fyllt  sitt  ändamål. 


A,  B . 
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Den  ”svenska  gymnastiken”  är  ”Lings  gymnastik”.  De 
båda  namnen  äro  synonymer.  Den  är  på  intet  vis  en  stel 
oeh  torr  lära,  men  en  väg  till  ett  mål:  fysisk  och  psykisk 
utveckling  och  hälsa.  Den  stöder  sig  på  kännedom  om 
människans  kropp  och  söker  att  på  denna  grund  genom 
ordnade  kroppsövningar  göra  gymnastik  till  en  verklig 
vetenskap. 

Liksom  allt  annat  vetande  strävar  den  därför  ständigt 
mot  utveckling,  grundad  som  den  är  på  människokrop¬ 
pens  anatomi  och  fysiologi,  i  vilka  vetenskaper  nya  rön 
ständigt  göras. 

Per  Henrik  Ling  är  dess  grundläggare,  hans  son,  Hjal¬ 
mar  Ling,  dess  ordnare,  båda  tillsammans  skapare  av  den 
svenska  gymnastiken  sådan  vi  känna  den. 

Den  äldre  Ling  föddes  1776.  Student  i  Lund  1793 
ägnade  han  sig  åt  studier  i  litteratur  och  humaniora  såväl 
där  som  i  Uppsala,  även  under  några  år  i  Köpenhamn, 
varifrån  han  1805  återvände  till  Lunds  universitet  för  att 
erhålla  platsen  som  akademiens  fäktmästare.  Därmed  bör¬ 
jade  hans  gymnastiska  hana. 
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Samtidigt  framträdde  han  som  författare  och  skald. 

Han  invaldes  till  medlem  av  Götiska  Förbundet,  en 
sammanslutning  av  tidens  mest  framstående  författare 
och  fick  säte  som  en  av  de  aderton  i  Svenska  akademien. 

Hans  gymnastiska  arbete  blev  inom  kort  känt  och  där¬ 
med  erkänt,  varför  han  1813  kallades  till  Stockholm  att 
där  upprätta  det  Kungl.  Gymnastiska  Central  Institut, 
som  ända  till  innevarande  år  —  1944  —  kvarlevat  på 
den  plats  vid  Hamngatan,  varest  det  först  begynte.* 

Under  ett  outtröttligt  och  slitande  arbete  kvarstod  han 
som  dess  föreståndare  till  sitt  frånfälle  1839. 

Av  P.  H.  Lings  gymnastiska  skrifter  utkommo  under 
hans  livstid  från  trycket  reglementen  för  exercis,  bajo¬ 
nett-  och  värjfäktning  m.  fl.  samt  delvis  ett  större  arbete: 
Gymnastikens  allmänna  grunder.  Efter  hans  död  sam¬ 
lades  och  utgåvos  enligt  hans  eget  förordnande  åter  de 
gymnastiska  skrifterna  i  tillökad  form  år  1840.  Såväl 
hans  litterära  som  gymnastiska  arheten  utkommo  sam¬ 
lade  i  tre  band  under  Bernard  von  Beskows  ledning  1861. 

Hjalmar  Ling,  född  1820,  upptog  gymnastikens  sak 
efter  faderns  död.  På  hans  lott  föll  att  bevara,  ordna  och 
systematisera  allt  vad  den  äldre  Ling  själv  saknat  tid  och 
tillfälle  att  teoretiskt  framställa  av  sin  stora  praktiska  er¬ 
farenhet.  Detta  blev  ett  jättearbete,  på  vilket  han  ned¬ 
lade  en  ospard  möda  och  vilket  vi  ha  att  tacka  för  vad 
vi  nu  äga,  den  svenska  gymnastikens  vetenskapliga 
grunder. 

Hans  förnämsta  skrifter  äro:  ”De  första  begreppen  af 
Rörelseläran”,  som  utkom  1866;  ”Förkortad  öfversigt  af 
Allmän  Rörelselära”,  ett  sammandrag  av  föregående  bok, 
men  försedd  med  nära  600  belysande  figurer,  som  tryck¬ 
tes  1880.  Därtill  ”Tabeller  för  Gymnastiska  Central-Insti- 
tutets  pedagogiska  lärokurs”,  som  utkom  1866,  med  sitt 
”Tillägg”  1869,  sedan  tryckta  i  en  mångfald  upplagor  och 
ännu  utgörande  den  förnämsta  källan  vid  all  undervis¬ 
ning  i  praktisk  gymnastik.  Dessutom  ordnade  han  och 
utgav  av  trycket  ”Delar  af  L.  G.  Brantings  efter! emnade 
skrifter”  1882,  en  annan  rik  källa  för  allt  som  vid  den 
tiden  gjorts  och  utarbetats  vid  Gymnastiska  Central  In- 


*  På  våren  1944  liölls  där  den  sista  uppvisningen  med  eleverna. 
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stitutet  både  vad  beträffar  sjukgymnastiken  och  den  gym¬ 
nastiska  terminologien. 

Hjalmar  Lings  Rörelselära  är  ett  monumentalt  arbete, 
alltför  litet  känt  och  studerat  även  av  gymnasterna  själva. 
Anledningen  härtill  har  varit  dels  de  otillräckliga  upp¬ 
lagor,  i  vilka  de  båda  böckerna  utkommit,  dels  den  något 
tunga  och  invecklade  stilen  i  hans  skrivsätt,  då  de  utom 
sitt  vetenskapliga  innehåll  även  upptogo  en  del  polemik, 
nödvändig  på  den  tid  de  skrevos,  då  ännu  den  svenska 
gymnastikens  lära  bestreds  och  motarbetades  av  dess 
vedersakare.  Dess  bättre  är  den  tiden  i  det  närmaste  förbi 
och  de  lingska  grunderna  för  fysisk  fostran  äro  numera 
allmänt  erkända  icke  endast  i  vårt  land  utan  vida  utan¬ 
för  dess  gränser. 

Hjalmar  Ling  avled,  utsliten  av  ett  mödosamt  och  upp¬ 
offrande  arbete  för  fullbordandet  av  faderns  verk,  år 
1886. 

Vad  här  följer  utgör  ett  försök  att  i  mera  populär  form 
omskriva  det  huvudsakliga  i  denna  Rörelselära,  möjligen 
till  nytta  för  dem,  som  utan  att  hava  genomgått  Gymnas¬ 
tiska  Central  Institutets  lärokurs,  önska  utbilda  sig  till 
instruktörer  för  frivilliga  gymnastikföreningar.  Har  boken 
någon  förtjänst  tillkommer  denna  alltså  Hjalmar  Ling. 
Dess  fel  falla  på  omskrivarens  konto. 


Präglad  till  Svenska  Gymnastiklärare-Sällskapets 
25-årsfest  den  13  maj  1909. 


Rörelselära. 


Inledning . 

Människans  rörelser,  hennes  kropps  rörelseförmåga,  liar 
länge  varit  föremål  för  undersökningar  av  de  lärda.  Så 
har  läran  därom  fått  olika  namn  på  skilda  språk  såsom 
Meccanica  Animale,  Animal  mechanics,  Mécanique  ani- 
male,  Cinesiologie,  Rörelsefysiologi  m.  m.  Det  allmännast 
antagna  namnet  synes  nu  vara  Kinesiologi,  av  det  gre¬ 
kiska  ordet  Kinesis  -  rörelse,  alltså  läran  om  rörelse, 
Rörelselära. 

Den  gymnastiska  rörelseläran  är  som  sagt  grundad  på 
kunskap  om  människokroppens  byggnad  oeli  dess  funk¬ 
tioner,  dess  anatomi  och  fysiologi,  och  utgör  dessa  veten¬ 
skapers  praktiska  tillämpning  på  den  levande  kroppens 
rörelseförmåga.  Någon  kännedom  om  fysikens  och  meka¬ 
nikens  enklaste  lagar  är  även  nödvändig,  enär  ”det  me¬ 
kaniska  betraktelsesättet  måste  överväga  i  gymnastiken”, 
d.  v.  s.  att  kroppens  vikt-,  storleks-  och  styrkeförhållan¬ 
den  bekvämligast  uttryckas  i  sådana  former. 

Vad  den  svenska  gymnastiken  beträffar  utbildades  dess 
rörelselära  vid  Gymnastiska  centralinstitutet  under  er¬ 
farna  och  kunniga  mäns  ledning  och  trägna  arbete,  Per 
Henrik  Ling,  Lars  Gabriel  Rranting,  August  Georgii,  Hjal¬ 
mar  Ling,  Truk  Johan  Hartelius  m.  fl.,  ordnades  och  fram¬ 
ställdes  först  i  skrift  av  Hjalmar  Ling  år  1866. 

Lings  gymnastiksystem,  den  svenska  gymnastiken,  inne¬ 
fattar  rörelser  för  kroppslig  utbildning  och  hälsans  be¬ 
varande  hos  friska;  rörelser  för  att  till  hälsa  och  krafter 
återställa  svaga  eller  sjuka;  därtill  fäktning  med  olika 
vapen;  samt  slutligen  estetiska  rörelse,  där  den  plastiska 
skönheten  och  dess  uttryck  i  rörelsen  blir  det  förnämsta. 
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Så  lia  uppstått  namnen  friskgymnastik,  även  kallad  peda¬ 
gogisk  gymnastik  på  grund  av  dess  uppfostrande  bety¬ 
delse  för  de  unga;  sjukgymnastik,  även  kallad  medikal- 
gymnastik  på  grund  av  dess  samhörighet  med  den  medi¬ 
cinska  vetenskapen  och  dess  förmåga  att  hjälpa  sjuka; 
militärgymnastik  på  grund  av  fäktningens  militära  inne¬ 
börd  och  slutligen  estetisk  eller  plastisk  gymnastik,  vartill 
räknas  dans  och  plastiska  rörelser  och  former,  sådana 
man  ser  dem  framställda  på  scenen  eller  i  antikens 
mästerverk. 

Dessa  fyra  benämningar  på  olika  rörelseformer  inom 
gymnastiken  bilda  ej  gränser  dem  emellan,  utan  tjäna 
fastmer  att  skapa  en  gymnastisk  helhet  och  därmed  ett 
system. 


Den  gymnastiska  rörelseläran  är  dels  allmän,  dels  till- 
lämpad.  Med  allmän  rörelselära  menas  sådan  som  herör 
rörelsefysiologien  i  allmänhet  och  som  således  är  gemen¬ 
sam  för  alla  människokroppens  rörelse  vare  sig  i  gymna¬ 
stik  eller  i  det  dagliga  livet.  Den  tillämpade  eller  beskri¬ 
vande  rörelseläran  åter  befattar  sig  med  det  praktiska 
utförandet  av  gymnastiken,  beskriver  dess  olika  rörel¬ 
ser  och  indelar  dem  i  grupper  enligt  deras  verkan,  ord¬ 
nar  grupperna  i  en  därefter  beräknad  nöjaktig  följd  i 
dagövningar,  sysselsätter  sig  även  med  kommandoord, 
med  ordningsrörelser,  med  gymnastiksalars  inredning, 
med  passande  redskap  och  med  allt  annat  som  tillhör 
den  praktiska  tillämpningen  av  gymnastik. 

Det  är  huvudsakligen  den  allmänna  rörelseläran,  som 
här  kommer  att  fånga  vår  uppmärksamhet,  varvid  vi  börja 
med  några  erinringar  från  anatomien,  om  vilken  P.  H. 
Ling  säger:  ”Anatomien,  denna  heliga  genesis,  som  fram¬ 
lägger  Skaparens  storverk  för  menniskoögat,  som  lärer 
henne  på  en  gång  huru  liten  och  dock  huru  stor  hon  är, 
den  vare  gymnastens  käraste  urkund.” 


Anm.  En  kännedom  om  åtminstone  det  huvudsakliga  av 
anatomien  och  fysiologien  är  nädvändig  för  gymnastik¬ 
läraren.  Vi  måste  därför  antaga  att  en  sådan  kunskap 
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finns  hos  dem  som  ämna  ägna  sig  åt  yrket.  Det  följande 
är  således  ej  avsett  som  en  lärobok  i  vare  sig  anatomi 
eller  fysiologi,  utan  påpekar  endast  sådana  delar  därav 
som  omedelbart  beröra  gymnastiken  och  dess  rörelselära 
och  som  därför  äro  för  gymnasten  behövliga  och  bely¬ 
sande  för  ämnet.  De  vanliga  latinska  namnen  på  ben, 
muskler,  kärl  och  nerver  o.  s.  v.  begagnas  således  utan 
den  beskrivning  av  dem,  som  återfinnes  i  anatomiböc¬ 
kerna  och  som  redan  bör  vara  känd  av  läsaren. 


Något  om  osteologien. 

”Den  mänskliga  kroppens  skönhet 
beror  på  skelettet.”  Brucke. 

En  noggrann  kännedom  om  skelettet  med  dess  olika 
delar  är  av  vikt  för  gymnasten,  enär  det  utgör  kroppens 
själva  stomme  varpå  hela  dess  hållning  beror.  Anatomi- 
studiet  börjar  också  som  vi  alla  veta  med  osteologien, 
läran  om  benen.  Man  lär  sig  deras  yttre  form  och  deras 
relation  till  andra  närbelägna  ben,  vilket  allt  bör  vara 
undangjort,  innan  man  börjar  med  rörelseläran. 

Detta  studium  av  benen  kan  förefalla  något  torrt  och 
dött,  vilket  är  naturligt  nog,  då  materialet,  benen  själva, 
äro  torra  och  döda.  Men  gymnasten  bar  att  göra  med  den 
levande  individen;  och  där  äro  benen  lika  levande,  lika 
underkastade  inverkan  av  rörelse  som  alla  andra  krop¬ 
pens  vävnader. 

Det  kan  därför  vara  nyttigt  ocli  upplysande  att  kasta 
en  blick  på  benens  inre  byggnad,  på  deras  växt  och  ut¬ 
veckling  i  kroppen,  nyttigt  i  synnerhet  då  man  har  att 
göra  med  barn  och  ungdom. 

Redan  i  moderlivet  börja  benen  bildas  i  fostret,  men  i 
första  instans  som  broskvävnad,  vilken  kvarstår  ännu 
efter  födseln.  Med  undantag  av  några  av  de  platta  benen, 
t.  ex.  huvudskålens  ben,  vilka  danas  av  bindvävssubstans, 
bildas  alla  ben  av  broskvävnad.  I  denna  vävnad  uppstå 
vissa  förbeningspunkter,  s.  k.  ossifikationscentra,  kring 
vilka  den  fasta  bensubstansen  formas.  Denna  förbe- 
ningsprocess  fortgår  gradvis  och  varierar  i  de  olika 
benen,  till  dess  de  slutligen  erhålla  sin  fulla  fasthet  och 
styrka.  Detta  åter  sker  tämligen  sent,  så  att  de  först  vid 
23  till  25  års  ålder  nått  sin  fulla  utbildning.  Först  vid 
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den  tiden  har  benvävnad  till  fullo  ersatt  broskvävnaden 
och  skelettet,  benstommen,  sålunda  vunnit  sin  slutliga 
form,  fasthet  och  styrka. 

Under  uppväxtåren,  då  benen  äro  utsatta  för  stark  på¬ 
frestning  —  man  vet  hur  barn  och  ungdom  springer, 
hoppar,  leker  och  faller  —  äro  således  de  olika  ben¬ 
delarna  förenade  endast  medels  den  jämförelsevis  mjuka 
broskvävnaden  och  därför  till  en  viss  grad  böjliga,  men 
kunna  ändock  uthärda  en  dylik  påfrestning  utan  att  taga 
skada  därav.  I  själva  verket  är  denna  benens  mjukhet 
och  elasticitet  av  en  viss  fördel  för  barnet,  som  ofta 
oskadat  kommer  undan  ett  olyckstillbud,  vilket  måhända 
skulle  orsakat  ett  benbrott  hos  en  äldre. 

Även  benens  inre  byggnad  förtjänar  vår  uppmärksam¬ 
het.  Sågar  man  itu  ett  av  de  långa  benen,  ett  arm-  eller 
lårben  på  längden  visar  det  sig  likna  ett  rör,  vars  yttre 
vägg  är  hård  och  fast  som  elfenben  och  som  omsluter  en 
inre  hålighet,  märgkanalen,  inom  vilken  benmärgen  be¬ 
varas.  Denna  rörformiga  byggnad  visar  naturens  för¬ 
måga  att  med  minsta  möjliga  material  skapa  hållfast¬ 
het.  Känt  är  nämligen  att  en  ihålig  cylinder,  ett  rör, 
är  starkare  än  en  solid  sådan  med  samma  materialmassa. 
Härtill  kommer  att  benets  mittparti,  som  är  utsatt  för 
den  största  brottfaran,  också  är  starkast;  dess  substans 
är  snarlik  elfenbenets  i  styrka. 

Benets  ändar  däremot,  som  breda  ut  sig,  tjockna  för 
att  bilda  leder,  äro  sammansatta  av  ett  svampliknande 
nätverk  av  bensubstans,  vilken  bildar  liksom  bjälkar,  plat¬ 
tor  och  skivor  av  mindre  fasthet  än  mittdelen  av  det  rör¬ 
formiga  benet.  Den  elfenbenslika  delen  av  benet  har  fått 
namnet  ”substantia  compacta”,  den  mera  svampliknande 
”substantia  spongiosa”,  varvid  dock  är  att  märka,  att  nå¬ 
gon  väsentlig  skillnad  i  själva  bensubstansen  ej  finnes. 
Man  kunde  kalla  subs.  compacta  en  sammanpressad 
spongiosa,  eller  den  senare  en  uppluckrad  compacta. 

Det  omtalade  nätverket  av  bjälkar  och  skivor  i  benets 
tjockare  ändar  utvisar  åter  en  anordning  av  naturens 
ändamålsenlighet.  (Se  fig.  1,  en  schematisk  framställning 
åv  benens  inre  byggnad.)  Man  ser  här  huru  lamellerna 
lagrats  i  valv  och  bågar,  s.  a.  s.  arkitektoniskt,  för  att 
uppbära  kroppstyngden,  som  genom  höftleden  vilar  på 


lårbenshuvudet,  och  huru  denna  lag¬ 
ring  sträcker  sig  ner  genom  hela  lår¬ 
benet  ända  till  fotens  ben.  Liknande 
anordning  förekommer  i  alla  krop¬ 
pens  ben,  ej  endast  där  det  gäller  att 
som  här  motstå  tryckkraften,  utan 
även  när  det  är  fråga  om  dragkrafter, 
som  verka  på  benen.  Genom  drag¬ 
krafter  uppstå  nämligen  de  skrovlig¬ 
heter,  som  förekomma  på  henens 
yttre,  s.  k.  cristse,  spinse,  tuberosita- 
tes,  vilka  tjäna  som  fästen  för  musk¬ 
ler  ocli  senor  ocli  som  framträda  tyd¬ 
ligare,  skarpare,  ju  kraftigare  musk¬ 
lerna  varit  och  arbetat  under  livs¬ 
tiden. 

Synnerligen  intressant  är  att  jäm¬ 
föra  ett  mänskligt  skelett  med  skelet¬ 
tet  av  ett  av  de  större  apdjuren,  dä 
tydliga  differenser  synas,  beroende 
på  olika  levnadssätt;  och  så  mycket 
mera  belysande  är  detta  som  även  lik¬ 
heterna  i  skelettformen  äro  påtagliga. 
Se  fig.  2  skelett  av  man  och  gorilla. 

Liksom  kroppens  andra  delar  måste 
även  benen  förses  med  näringsämnen 
för  deras  tillväxt,  utveckling  och  bi¬ 
behållande.  Detta  sker  också,  dels 
genom  de  blodkärl,  som  direkt  löpa 
in  i  benet  genom  därför  bildade  hål 
- — -  foramina  nutritia  —  dels  och  hu¬ 
vudsakligast  genom  den  benen  om¬ 
slutande  benhinnan  - —  periosteum  — 
en  kärlrik,  fibrös  membran,  från  vil¬ 
ken  blodkärl  intränga  i  ben¬ 
substansen.  Periosteum  bi¬ 
drager  först  till  benets  bil¬ 
dande  sedan  till  dess  näring, 
vilken  funktion  är  av  så  stor 
vikt,  att  om  benhinnan  ska¬ 
das  eller  genom  sjukdom 
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lossnar  från  benet  fara  uppstår  att  benet  dör,  s.  k.  nekros 
inträder. 

Benen  äro,  som  synes,  rikligt  försedda  med  blod,  lymfa 
oeh  nerver,  alltså  i  lika  mån  ”levande”  som  andra  krop¬ 
pens  vävnader. 

Skelettet  utgör,  som  sagt,  själva  stommen,  den  ställning, 
som  bestämmer  oeh  bevarar  kroppens  byggnad,  styrka, 
rörelseförmåga  och  utseende.  Härav  från  artistisk  syn¬ 
punkt  Briiekes  uttryck:  kroppens  skönhet  beror  på  ske¬ 
lettet. 

Dessutom  bilda  benen  leder  sinsemellan,  medelst  vilka 
de  tjäna  som  hävstänger  för  musklernas  verksamhet.  De 
tjäna  även  som  skydd  för  inre  organ,  huvudskålen  för 
hjärnan,  ryggraden  för  ryggmärgen,  revbenen  för  hjärta 
och  lungor,  bäckenet  för  bäckenorganen.  Vikten  av  deras 
funktion  i  vår  kropp  kan  ej  överskattas.  Utan  benen  upp¬ 
hör  ett  ryggradsdjur,  således  även  människan,  att  fungera 
som  sådant. 

Nu  kan  frågas  huruvida  gymnastiken  kan  inverka  på 
benen  vare  sig  vid  deras  utveckling  i  ett  normalt  eller  till 
deras  förbättring  i  ett  sjukligt  tillstånd.  Denna  fråga 
har  på  ett  tillfredsställande  sätt  besvarats  av  vetenskaps¬ 
män,  som  ingående  sysselsatt  sig  med  studiet  av  benens 
inre  arkitektur  och  deras  yttre  skapnad  i  såväl  fysiolo¬ 
giskt  som  patologiskt  tillstånd.*  Dr  Julius  Wolff,  som  led¬ 
des  in  på  ämnet  genom  undersökningar  av  ben  vid  brott 
och  andra  skador,  fann,  att  deras  ändamålsenliga  inre  pro¬ 
cess  upprepas  även  vid  läkningen  av  dylika  fall,  så  att  i 
den  nyformade  bensubstansen  tydligt  skönjes  samma  lag¬ 
ring  av  bjälkar  och  strävor  i  spännkraftens  riktning  som  i 
det  friska  benet.  Till  och  med  i  callusbildningen  —  benkittet 
—  är  en  liknande  anordning  märkbar.  Han  kommer  till 
slutsatsen  att  det  genom  musklernas  arbete  är  görligt  ej 
blott  att  framkalla  en  abnormitet  i  benbyggnaden,  utan 
även  att  möjlighet  finnes  att  på  samma  sätt  återställa 
ett  sjukligt  tillstånd  till  ett  normalt.  Vilket  allt  ger  oss  ett 
direkt  belägg  för  gymnastikens,  d.  ä.  rationella  rörelsers, 
inflytande  på  benbildningen. 


*  Julius  Wolff,  professor  i  ortopedi,  Berlin.  »Die  Architektur 
des  Spongiosa.» 
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En  annan  författare,*  Dr.  Wilhelm  Roux,  framhåller 
samma  sakförhållande  i  sina  avhandlingar:  ”Die  Lehre 
von  der  funktionellen  Knochengestalt”  och  ”Die  Trans- 
formationskraft”.  Han  kallar  denna  transformationskraft 
en  naturkraft  och  betonar  ”att  de  hårdaste  benknotor  hos 
den  vuxne  på  intet  sätt  förhålla  sig  annorlunda  än  bar¬ 
nets  ben,  ja,  man  kan  bildlikt  säga,  som  vax”. 

Sir  Arbuthnot  Lane,  en  framstående  engelsk  kirurg,  har 
på  ett  särdeles  sinnrikt  sätt  formulerat  detta  rörelsernas 
inflytande  på  benens  skapnad.  I  sin  vidsträckta  praktik 
vid  ett  av  Londons  större  sjukhus,  Guys  Hospital,  hade 
han  rikt  tillfälle  att  iakttaga  olika  yrkens  och  hantverks 
inflytande  på  benstommen.  Han  ger  sina  erfarenheter 
följande  uttryck:  ”Det  är  ej  endast  benens  form  i  det 
mänskliga  skelettet  som  varierar  med  sådana  rörelser, 
vilka  sedvanligen  utföras,  eller  med  sådana  arbetsställ¬ 
ningar,  som  intagas  av  en  arbetande  individ,  utan  även 
detaljerna  i  ledernas  struktur  och  funktion. 

Om  en  individ  är  sysselsatt  med  att  utföra  en  viss  rö¬ 
relse,  eller  en  följd  av  aktiva  rörelser,  varierar  skelettets 
form  från  det  normala  proportionellt  till  längden  av  den 
period,  under  vilken  rörelsen  utföres  och  till  det  mått  av 
energi,  som  nedlagts  i  arbetet.  Även  under  en  enda  rörelse 
visa  ben  och  leder  talrika  tendenser  att  undergå  förändring 
i  skapnad.  Ihärdigt  upprepande  (av  rörelsen)  sätter  dessa 
tendenser  i  stånd  att  bliva  verklighet.”  Arbuthnot  Lane 
bekräftade  sina  erfarenheter  genom  noggranna  undersök¬ 
ningar  av  ben  och  leder  hos  patienter,  som  kommit  till 
hans  sjukhus  och  där  avlidit.  Genom  att  uppmärksamma 
förändringarna  i  benstommen  kunde  han  ganska  nära 
avgöra  vad  slags  arbete  individen  utfört  i  livstiden.  Ar¬ 
betet  hade  förändrat  de  mest  påfrestade  delarna  av  ske¬ 
lettet  till  en  för  detta  arbete  mest  lämplig  form.  Rörel¬ 
serna  hade  satt  sin  prägel  på  benen. 

Arbuthnot  Lane  belyser  sitt  arbete  med  ett  flertal  teck¬ 
ningar,  av  vilka  vi  återgiva  tvenne,  nämligen  1  från  en 
skomakare  och  2  från  en  plankbärare.  Den  av  muskel- 


*  Wilhelm  Roux,  professor  i  anatomi  i  Innsbruck-Halle. 
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1  Skulderblad  av  en  sko-  2.  Skulderblad  av  en  plankbärare, 

makare,  efter  A.  Lane.  efter  A.  Lane. 

verksamheten  i  dessa  olika  yrken  framkallade  olikheten 
i  skulderbladens  form  är  betecknande. 

Flera  andra  vetenskapsmän  ha  uttalat  sig  i  samma  rikt¬ 
ning,  men  det  anförda  torde  vara  nog  för  att  framhålla 
gymnastikens  vikt  oeh  värde  för  vår  benbyggnad.  Lings 
svenska  gymnastik  betonade  detta  redan  från  början. 
Härav  följer  nämligen  dess  fordran  på  korrekta  ställ¬ 
ningar,  d.  v.  s.  ett  statiskt  muskelarbete,  som  tydligtvis 
måste  utöva  en  inverkan  på  benstommen,  på  rörelsernas 
riktiga  utförande  och  på  hela  kroppshållningen.  Följden 
blir  hos  den  gymnastiserande  en  förbättrad  gestalt,  vilken 
kvarstår  som  en  ”vaneställning”  under  livet.  Så  blir  vår 

t 

friskgymnastik  till  hela  sin  läggning  pedagogisk,  upp¬ 
fostrande,  korrektiv.  Den  bär  ansvaret  för  den  fysiska 
fostran  under  uppväxtåren,  då  benen  ännu  äro  mjuka  och 
således  än  mera  mottagliga  för  inverkan  av  hållningar 
och  rörelser.  Noggrannhet  i  rörelsernas  utförande  blir  ett 
oeftergivligt  villkor. 

f  sin  medikala  form,  i  sjukgymnastiken,  utövar  rörelsen 
samma  eller  än  större  inflytande  på  benbyggnaden,  var¬ 
för  den  kommer  till  vidsträckt  användning  i  många  fall  av 
svagheter  eller  skador  däri. 

Gymnastikledaren  åligger  det  att  skänka  skelettet  ocli 
dess  delar  en  noggrann  uppmärksamhet  och  att  välja  rö¬ 
relser,  som  på  effektivaste  sätt  tjäna  till  att  stärka  och  be¬ 
vara  en  god  kroppshållning. 


Något  om  Arthrologien,  läran 

om  lederna. 

”Det  närmaste  medlet  till  insikt 
om  den  levande  skapelsens  enkla 
utvägar  att  vinna  mekaniska  ända¬ 
mål  finnes  i  ledläran,  nyttig  till 
övning  att  lära  sig  tänka  om  rö¬ 
relseyttringarnas  beskaffenhet  och 
om  de  s.  k.  rörelsemöjligheterna.” 

Hjalmar  Ling . 

Från  osteologien  kommer  man  närmast  till  arthrologien, 
läran  om  lederna,  benens  förbindelse  med  varandra.  Låt 
oss  kasta  en  blick  på  en  leds  allmänna  byggnad.  Känne¬ 
dom  därom,  om  ledernas  rörelsebanor  och  deras  funk¬ 
tion  är  nödvändig  för  att  kunna  rätt  bedöma  en  rörelses 
omfång  och  huru  den  bör  på  bästa  sätt  utföras. 

Vad  menas  med  en  led  och  hur  är  den  beskaffad? 

På  grund  av  deras  olika  byggnad  räkna  vi  med  två 
slags  leder,  synarthroser  och  diarthroser.  Till  synarthro- 
ser  räknas  fasta  förbindelser  mellan  tvenne  ben,  s.  k. 
sömmar,  suturer,  vilka  förekomma  i  huvudskålens  ben. 
Dessa  äro  orörliga  och  påverkas  ej  av  gymnastiken.  Hit 
höra  även  s.  k.  symphyser,  som  t.  ex.  i  bäckenet  och 
broskf  ogarna  mellan  ryggkotorna,  som  där  spela  en 
viktig  roll.  I  broskfogen  är  rörelsen  mycket  begränsad 
om  än  fri  åt  alla  håll  och  beror  på  mellanbroskens  elasti- 
citet.  Dessa  broskfogar  bilda  s.  a.  s.  en  övergång  till  di- 
arthroserna,  de  verkliga  lederna. 

Diarthroserna  äro  de  rörliga  lederna,  med  vilka  gym¬ 
nasten  får  mycket  att  göra.  Här  äro  benändarna  omslutna 
av  en  kapsel,  ledkapseln,  vilken  helt  och  hållet  lufttätt 
innesluter  leden  och  är  bildad  av  stark  bindväv  som  sam- 
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manhåller  det  hela.  Kapselns  innersida  är  beklädd  med 
en  hinna,  synovial hinnan,  som  avsöndrar  den  för  ledens 
funktion  ytterst  viktiga  vätska,  synovialvätskan,  vilken' 
tjänar  som  en  ”ledsmörja”  och  förhindrar  friktion  mel¬ 
lan  benändarna  vid  ledens  rörelser.  Benändarna  äro  be¬ 
klädda  med  glatta  brosk,  som  även  de  bidraga  att  upp¬ 
häva  friktion  och  som  dessutom  tjänstgöra  som  ett  slags 
”buffertar”  för  att  motverka  inflytandet  av  stötar  och 
tryck.  Ledkapseln  förstärkes  på  den  yttre  sidan  genom 
starka  ligament  och  leden  omgivande  muskler. 

Man  finner  således  att  leden  har  ett  dubbelt  ändamål, 
dels  att  hålla  de  båda  benändarna  i  nära  kontakt,  dels  att 
förmedla  deras  rörlighet  mot  varandra.  Styrka  och  rör¬ 
lighet  äro  förenade  i  ledens  funktion. 

Men  även  diarthroserna  äro  olika  varandra,  beroende 
på  formen  och  läget  av  de  ben  som  de  förbinda  och  på 
dessa  bens  funktionella  rörelser.  Så  räkna  vi  med  1)  stam¬ 
leder,  med  nästan  flata  ledytor,  som  endast  tillåta  en 
lindrig  glidning  benen  emellan  som  t.  ex.  i  de  små  benen 
i  handlov  och  vrist;  2)  gångjärnsled,  ginglymus,  som  till¬ 
låter  rörelse  endast  i  en  riktning,  en  vinkelrörelse,  varav 
bästa  exemplet  finnes  i  armbågsledens  böjning  och  sträck¬ 
ning;  3)  äggled,  som  tillåter  vinkelförelser  åt  alla  håll, 
såsom  handlovsleden;  4)  vridled,  som  tillåter  vridning 
om  benets  längdaxel,  vilken  ses  i  den  övre  humero-radial- 
leden,  samt  i  leden  mellan  första  och  andra  halskotan, 
atlas  och  epistropheus;  5)  sadelled,  där  båda  ledytorna 
äro  sadelformade  och  tillåta  rörelse  åt  alla  håll,  vilket 
ses  i  tummens  carpo-metacarpalled;  samt  slutligen  6) 
kulled,  den  friaste  av  alla  ledformer,  därför  att  den  tillåter 
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rörelse  åt  alla  liåll,  även  vridning. 
Den  representeras  av  höft-  och  skul¬ 
derleden. 

De  olika  rörelserna  i  lederna  be¬ 
tecknas  som  böjning  och  sträckning 
(flexion  och  extension),  vridning 
(torsion)  och  rullning  (circumduc- 
tion).  Vridning  och  rullning  böra  ej 
förväxlas,  den  förra  sker  nämligen 
endast  omkring  ledens  längdaxel. 

Dessutom  talar  man  om  enkla  och 
sammansatta  leder,  de  senare  då  fler 
än  två  ben  deltaga  i  leden;  om  rikt¬ 
ningen  av  de  axlar,  kring  vilka  rörel¬ 
sen  sker  såsom  pil-  eller  sagittal- 
axeln,  som  går  i  riktning  framåt- 
bakåt;  frontal-  eller  transversalaxeln, 
som  går  från  sida  till  sida;  och  longitudinalaxeln,  som 
följer  kroppsdelens  längdlinje,  vilket  allt  bäst  förklaras  i 
sammanhang  med  beskrivningen  av  de  särskilda  lederna. 
Om  vi  tillämpa  detta  på  våra  s.  k.  bålrörelser  finna  vi, 
att  en  sidböjning  sker  i  pilaxeln,  en  fram-  eller  bakåt- 
böjning  i  transversalaxeln  och  en  sidvridning  i  longi¬ 
tudinalaxeln. 


Sadel-led, 

carpo-metacarpalled. 


Låt  oss  nu  kasta  en  blick  på  de  olika  ledarna  i  vår  kropp. 

Att  börja  ovanifrån  ha  vi  först  käkleden,  som  den 
överst  belägna.  Den  har  sin  stora  betydelse,  enär  den  är 
nödvändig  för  födans  beredelse  genom  tuggandet,  mastica- 
tion,  förmedlar  vår  talförmåga,  är  således  som  vi  alla 
veta  i  ständigt  bruk  och  tarvar  knappast  särskild  gymna¬ 
stik.  Som  anatomisk  led  har  den  dock  sitt  intresse,  eme¬ 
dan  den  besitter  såväl  en  enkel  vinkelrörelse  upp  och 
ner  som  också  rörelse  framåt-bakåt  samt  åt  sidan.  Dess 
ledkapsel  är  nämligen  tillräckligt  vid  och  eftergivlig  för 
att  tillåta  dessa  rörelser,  vartill  kommer  att  ledpannan 
är  genom  en  rörlig  menisk  tudelad  för  samma  ändamål. 
Luxation  i  käkleden  förekommer  ej  sällan,  men  är  skä¬ 
ligen  lätt  reponerad,  då  den  heror  på  att  underkäkens 
ledhuvud  glidit  för  långt  fram  i  den  dubbla  ledpannan. 
Reumatiska  affektioner  förekomma  i  leden  och  höra  till 
sjukgymnastikens  gebit. 
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Nackdelen,  som  förmedlar  sammanbindningen  och  rö¬ 
relsen  mellan  skallen  ocli  de  två  översta  halskotorna,  är 
synnerligen  intressant.  Den  är  en  sammansatt  led,  tvenne 
samverkande  leder,  nämligen:  den  övre  mellan  nackbenet 
(os  occipitalis)  och  första  halskotan  (Atlas);  den  nedre 
mellan  Atlas  och  den  andra  halskotan  (Epistropheus) . 

I  den  första  av  dessa  leder  (articulatio  atlanto-occipi- 
talis)  sker  endast  fram-  och  bakåtböjning,  nickning,  ofta 
ofrivillig  hos  åldringar.  Någon  ringa  sidoböjning  torde 
även  förekomma,  men  är  så  obetydlig  att  den  kan  förbi¬ 
ses.  Den  nedre  leden  (artic.  atlanto-epistrophica)  är  en 
vridled,  i  vilken  rörelsen  sker  runt  andra  halskotans  tagg¬ 
utskott,  varvid  huvudet  sänkes  en  obetydlighet.  Själva 
vridningen  har  en  bana  av  ungefär  30°,  då  den  är  in¬ 
skränkt  till  enbart  denna  led,  utan  att  de  andra  hals¬ 
kotorna  deltaga  i  rörelsen.  Men  i  gymnastikens  ”huvud¬ 
böjningar”  ocli  ”huvudvridningar”  deltaga  även  de  andra 
halskotorna.  Dessa  rörelser  äro  således  egentligen  rörelser 
för  halsdelen  av  ryggraden,  vilket  man  bör  komma  ihåg. 

På  grund  av  samarbetet  mellan  de  båda  översta  hals¬ 
kotorna  och  nackbenet,  samt  de  andra  halskotornas  del¬ 
tagande  i  huvudets  rörelser,  är  rörelseförmågan  i  denna, 
den  översta  delen  av  ryggraden,  mycket  fri  åt  alla  håll. 

Ryggraden . 

Ryggraden,  ryggrads-  eller  kotpelaren,  fordrar  gymnas¬ 
tens  fulla  uppmärksamhet.  Den  utgör  kroppens  axel. 
Extremiteterna,  lemmarna,  spela  en  jämförelsevis  mindre 
roll  i  ryggradsdjurens  —  alltså  även  i  människans  — 
byggnad,  där  de  tjäna  som  grip-  eller  förflyttningsorgan. 
De  för  livet  viktiga  funktionerna  tillhöra  bålens  organ. 

Ryggraden  bildar  en  kedja  av  synarthroser  och  bör  från 
rörelsesynpunkt  betraktas  som  en  enhet.  Den  består  av 
24  kotor  lindrigt  rörliga  mot  varandra,  men  vars  sam¬ 
manlagda  rörlighet  utgör  ryggradens  mångfaldiga  förmåga 
av  böjning,  sträckning,  vridning,  vändning  i  olika  kom¬ 
binationer.  Härtill  kommer  de  5  kotor,  som  äro  samman¬ 
vuxna  till  ett  ben,  kors-  eller  sacral-benet,  samt  de  4  å  5 
rudimentära  svanskotorna. 

Av  de  rörliga  kotorna  höra  7  till  halsdelen,  12  till 
bröstet  och  5  till  länden.  Varje  kota  bildar  en  ring,  vilken 


tillsammans  med  de  andra  formar 
ryggradskanalen,  som  omsluter  och 
skyddar  ryggmärgen.  Kotkroppen  lig¬ 
ger  framför,  kotbågarna  med  sina 
tagg-  och  tvärutskott  bakom  kanalen. 

Kotorna  äro  varierande  till  form 
och  skapnad  i  olika  delar  av  rygg¬ 
raden  och  förenas  sinsemellan  genom 
”mellankotbrosk”  samt  genom  kotbå- 
garnas  leder  och  ledutskott. 

Mellankotbrosken  äro  platta,  bikon¬ 
kava  skivor,  i  hög  grad  elastiska  och 
spela  en  stor  roll  för  ryggradens  rör¬ 
lighet. 

Kotpelaren  har  fyra  naturliga  krö¬ 
kar  eller  kurvor,  nämligen  en  i  hals¬ 
delen,  konvex  framåt;  en  i  bröst  de¬ 
len,  konvex  bakåt;  en  i  länddelen, 
konvex  framåt  och  slutligen  den  fasta 
och  orörliga  korsbenskurvan,  konvex 
bakåt.  En  framåt  konvex  kurva  bru¬ 
kar  benämnas  lordotisk,  en  bakåt 
konvex  kyphotisk,  namn  som  dock 
mera  beteckna  patologiska,  d.  ä.  sjuk¬ 
liga  tillstånd,  då  de  äro  onaturligt 
överdrivna,  än  det  fysiologiska,  natur- 
lgit  friska  tillståndet. 

Bröst-  och  sacral-kurvorna  bereda 
rum  och  skydd  för  bröstets  och  bäc¬ 
kenets  Auktiga  organ;  hals-  och  länd- 
kurvorna  giva  rum  för  muskler,  som 
spela  en  viktig  roll  för  kroppens  håll¬ 
ning.  Hela  ryggmärgskanalen  bildar 
ett  starkt  skydd  för  ryggmärgen,  som 
från  hjärnan  sträcker  sig  ner  genom 
densamma. 

Märkas  bör  att  varken  bröst-  eller 
ländkurvan  kan  fullständigt  uträtas  i 
en  normal  rygg  vid  den  naturliga 
upprätta  ställningen.  De  utgöra  natu¬ 
rens  egen  anordning  och  hava  sin 


egen  uppgift  att  fylla.  Ryggradens  styrka  ökas  nämligen 
genom  dess  kurvor.  Så  har  man  räknat  ut  att  den  är  om¬ 
kring  16  gånger  starkare  och  således  mera  i  stånd  att 
motstå  vertikalt  tryck  än  om  den  vore  rak,  emedan  kur¬ 
vorna  fördela  trycket  genom  sin  fjädrande  verkan.  Denna 
fjädring  förhindrar  dessutom  hjärnskakning  vid  olycks- 
tillbud,  då  ju  huvudet  vilar  på  kotpelarens  översta  del. 
Exempel  på  ryggens  bärkraft  synes  i  de  betydliga  tyng¬ 
der,  som  av  vissa  folkslag  och  i  vissa  yrken  bäras  på 
huvudet. 

Allmän  svaghet  eller  hög  ålder  tendera  att  överdriva 
ryggkurvorna.  Stärkande  rörelser  för  ryggens  muskulatur 
äro  således  indicerade  i  gymnastiken  för  att  bevara  en 
god  kroppshållning. 

Rörligheten  de  enskilda  kotorna  emellan  är,  som  sagt, 
ringa;  men  i  hela  kotpelaren  betydlig,  ehuru  varierande 
i  storlek  i  dess  olika  delar.  I  halsdelen  är  rörligheten 
störst,  såväl  vad  beträffar  fram-  och  bakåtböjning  som  sid¬ 
böjning  och  vridning.  I  bröstdelen  är  rörligheten  minst, 
dels  beroende  av  revbenens  fästen  på  dess  kotor,  dels  på 
längden  av  kotornas  taggutskott,  som  äro  långa,  nedåt  rik¬ 
tade  och  övertäckande  varandra.  Framåtböjning  kan  gö¬ 
ras,  men  är  ganska  begränsad;  sidböjning  är  friare,  men 
bakåtböjning  över  det  raka  läget  lyckas  knappast.  I  en 
gymnastisk  ryggböjning  bakåt  deltager  således  ryggens 
bröstdel  i  mycket  ringa  grad,  endast  till  uträtande  av 
bröstkurvan;  böjningen  sker  i  länd-  och  halskurvorna, 
även  om  det  ser  ut  som  om  bröstkurvan  deltoge.  Vrid- 
ningen  kan  vara  rätt  betydlig,  men  varierar  individuellt. 

Länddelen  åter  har  större  rörelseförmåga  än  bröstdelen. 
Bakåtböjning  och  sidböjning  äro  de  huvudsakliga  rörel¬ 
serna,  men  vridningen  är  nästan  omärklig.  När  man  ser 
en  person,  vanligen  en  kvinna,  ”svänga  på  höfterna”  vid 
gång,  sker  detta  mest  i  trakten  mellan  ll:te  och  12:te 
bröstkotorna  och  2:dra  ländkotan. 

Rörelserna  i  ryggen  sägas  ske  i  olika  axlar:  fram-  och 
bakåtböjning  i  frontal-  eller  transversalaxeln;  sidböjning 
i  pil-  eller  sagittalaxeln;  vridning  i  vertikalaxeln,  allt 
för  att  tydliggöra  rörelsens  riktning.  I  själva  verket  äro 
rörelserna  så  fria  att  de  kunna  kombineras,  om  ock  be- 
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gränsade  till  omfång.  Akrobater,  som  övats  från  barn¬ 
domen,  kunna  uppnå  en  förvånande  rörlighet  i  ryggen. 

En  sidböjning  medför  alltid  en  vridning  av  kotkrop- 
parna  åt  motsatt  håll,  en  naturlig  och  oundviklig  följd  av 
de  verksamma  musklernas  ansättning  på  kotornas  bågar 
och  utskott,  ej  på  själva  kotkropparna. 

Ryggkurvornas  normala  storlek  varierar  hos  olika  indi¬ 
vider  beroende  på  olika  sysselsättning,  olika  yrken  oeh 
därigenom  framkallade  ”vanehållningar”,  men  de  finnas 
alltid  hos  en  normal  människa. 

Mellankotbrosken  och  deras  funktion  förtjänar  särskild 
uppmärksamhet.  De  utgöra  sammanlagt  ungefär  fjärde¬ 
delen  av  hela  kotpelarens  längd  och  det  är  på  deras  elasti- 
citet  som  ryggradens  rörlighet  heror.  Ett  mellankotbrosk 
har,  som  redan  nämnts,  skapats  av  en  platt  bikonkav 
skiva  med  en  kraftig  yttre  ring  bestående  av  trådbrosk 
och  stark  bindväv,  fast  förenad  med  de  båda  kotor,  mel¬ 
lan  vilka  det  är  beläget;  i  dess  mitt  finns  en  mjukare 
massa,  den  s.  k.  nueleus  pulposus.  Denna  nucleus  kan  ej 
sammantryckas,  men  ändrar  plats  vid  ryggradens  rörel¬ 
ser,  varefter  den  alltid  strävar  att  återtaga  sitt  ursprung¬ 
liga  läge.  Härav  beror  mellankotbroskens  stora  elasticitet, 

som  ej  endast  tillåter  rörelse,  men 
som  s.  a.  s.  av  sig  själv  söker  att 
åter  intaga  sitt  ursprungliga,  nor¬ 
mala  läge,  vilket  leder  till  den  upp¬ 
rätta  hållningen. 

I  moderlivet  och  vid  födelsen 
har  fostret  endast  en  ryggkurva, 
nämligen  en  böjning  framåt,  vil¬ 
ken  sedermera  kvarstår  som  bröst¬ 
kurvan.  Hals-  och  ländkurvorna 
utbildas  under  uppväxten  genom 
bruk  och  vana.  Så  blir  halskurvan 
konstant  vid  6-  eller  7-årsåldern, 
ländkurvan  däremot  först  vid  pu- 
bertetsåldern.  I  den  s.  k.  kroksit¬ 
tande  ställningen  uträtas  visser¬ 
ligen  ländkurvan,  emedan  knänas 
Mensligt  embryo  17  mm.  upphöjning  och  bäckenets  stjälp- 
långt,  efter  Rauber-Kopscli.  ning  bakåt  tillåter  detta.  Men  att 
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söka  arbeta  bort  den  under  en  upprätt  stående  ställning, 
den  för  människan  naturliga,  är  oriktigt.  Sådant  strider 
emot  naturens  egen  anordning  och  kan  leda  till  allvar¬ 
samma  ryggbesvär. 

Kotornas  taggutskott  kunna  kännas  hela  ryggraden  ut¬ 
efter.  Doek  bör  här  märkas,  att  dessa  utskott  i  ryggens 
hröstdel  ligga  ej  obetydligt  lägre  än  själva  kotkroppen 
beroende  på  deras  längd  och  riktning  nedåt.  Så  ligga  5:te, 
6  :te  och  7:de  utskotten  i  jämnbredd  med  respektive  7  :de, 
8:de  och  9:de  kotkropparna,  vilket  kan  vara  nyttigt  att 
komma  ihåg,  då  man  undersöker  en  ryggradskrökning, 
en  skolios. 

Halslordosen  förefaller  vara  större  än  den 
verkligen  är,  beroende  på  halskotornas  korta 
taggutskott.  Ryggradens  verkliga  kurva  är  den, 
som  går  genom  kotkropparnas  kärnlinje,  vilken 
ju  ej  är  synbar  på  en  levande. 

Ryggkurvorna  variera  som  sagt  hos  olika  indi¬ 
vider;  men  även  hos  samma  individ  variera  de 
så  gott  som  oupphörligen,  emedan  kotpelarens 
böjlighet  gör  att  den  ändrar  form  vid  snart  sagt 
varje  rörelse.  Kotpelaren  vilar  på  bäckenet,  vil¬ 
ket  även  det  ändrar  ställning  vid  gång,  håll¬ 
ningar  och  annan  kroppsrörelse,  varvid  rörelsen 
fortplantas  genom  hela  ryggraden.  Här  kommer 
vår  balanskänsla  till  hjälp  och  understödjer  mellankot- 
broskens  elasticitet  och  strävan  till  normal  hållning. 

Hela  vår  kropps  hållning  är  beroende  av  ryggen,  rygg¬ 
radens  styrka  och  hållning,  liksom  även  de  inre  organens 
fria  arbete  och  funktion  till  stor  del  bero  därpå.  En 
grundlig  kännedom  om  de  rörelser,  som  fördelaktigt  in¬ 
verka  på  ryggens  mekanism  är  därför  nödvändig  för  gym¬ 
nasten.  Han  bör  förstå  att  genom  gymnastikens  olika  ut- 
gångsställningar  och  hållningar  rikta  rörelsens  verkan 
mot  de  delar  av  ryggen,  som  han  avser  att  påverka  och 
lämpa  rörelserna  därefter. 

Dess  bättre  äger  den  svenska  gymnastiken  en  stor 
mängd  rörelser  för  detta  ändamål,  huvudsakligen  sam¬ 
manförda  i  den  grupp  som  Hj.  Ling  kallar:  ”rörelser  för 
ryggens  och  skuldrornas  samverkande  bakre  muskel¬ 
krafter.” 
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Bröstkorgen. 

Bröstet,  bröstkorgen,  omsluter  oeh  bildar  ett  skydd  för 
de  viktiga  livsorganen,  hjärta  och  lungor;  men  den  verk¬ 
ställer  dessutom  den  mekaniska  delen  av  andningspro- 
cessen.  Att  utbilda  dess  rörelseförmåga  och  således  dess 
funktion  är  en  av  gymnastikens  stora  uppgifter.  Den 
strävar  därför  i  så  gott  som  alla  rörelser  att  göra  bröstets 
delar  rörliga  för  att  därigenom  öka  dess  förmåga  att  full¬ 
följa  sin  funktion,  andningen. 

Bröstkorgen  bildas  av  de  12  revbensparen,  som  baktill 
äro  fästade  på  de  12  kotorna  av  ryggpelarens  bröstdel 
och  framtill  medelst  .revsbensbrosken  förenade  med  bröst¬ 
benet,  dock  med  undantag  för  det  ll:te  och  1 2  :te  rev- 
hensparet,  vars  främre  ändar  äro  fria.  Genom  sitt  fäste 
på  kotorna  komma  revbenens  rörlighet  att  i  hög  grad 
bero  av  ryggens.  Axeln  för  revbensrörelsen  ligger  i  rev- 
benshalsen  och  består  av  tvenne  samverkande  leder,  den 
ena  av  revbenshuvudet,  som  ledar  mot  en  eller  två  av 
kotkropparna  och  den  andra  av  revbenets  tuberkel,  som 
ledar  mot  tvärutskottet  på  motsvarande  kota.  Från  gym- 
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nastisk  synpunkt  kunna  dessa  båda  leder  betraktas  som 
en,  enär  de  alltid  verka  tillsammans.  Rörelsens  omfång 
varierar  betydligt  i  de  olika  revbenen.  Det  första  revbens- 
paret  är  mycket  stadigt  med  ringa  rörelseförmåga,  var¬ 
emot  det  elvte  och  tolfte  med  sina  fria  främre  ändar  till¬ 
låta  en  —  om  ock  begränsad  —  fri  rörelse  åt  alla  håll. 


Så  erhåller  hela  bröstväggen  en  betydligt  rörlighet,  vik¬ 
tig  för  andningen  och  således  för  hela  vår  tillvaro.  Här¬ 
till  bidrager  revbenens  tunnbandslika  form  och  deras  spi- 
ralliknande  skapnad,  vartill  kommer  den  snett  ställda  axel 
omkring  vilken  de  vrida  sig  och  vilket  gör,  att  bröst¬ 
korgen  vid  andningen  vidgar  sig  såväl  vertikalt  som 
lateralt.  Detta  ses  lättare  på  skelettet  än  det  beskrives. 


Det  är  gymnastikens  uppgift  att  såvitt  möjligt  är  ut¬ 
bilda  denna  bröstet  rörlighet  till  andningens  bistånd. 

Genom  revbenens  fjädrande  verkan  ernår  bröstkorgen 
en  betydlig  elasticitet,  varigenom  den  blir  i  stånd  att 
effektivt  motstå  tryck  och  stötar,  väl  behövligt  som  skydd 
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för  de  inom  detsamma  belägna  livsorganen.  En  stöt  eller 
ett  tryck  på  bröstet  fördelas  på  de  elastiska  bågar,  som 
revbenen  bilda.  Bröstbenet  brytes  därför  sällan  av  ett 
slag;  och  bröstkorgens  elasticitet  tillåter  t.  o.  m.  att  bröst¬ 
benet  pressas  in  ända  till  dess  att  det  möter  ryggraden, 
utan  att  skada  därav  uppstår  och  utan  revbensbrott.  Sker 
sådan  skada  är  det  vanligtvis  emedan  stöten  eller  slaget 
träffat  på  sidan  och  på  endast  ett  eller  ett  par  av  rev¬ 
benen,  ej  hela  bröst  väggen. 

Vikten  av  denna  bröstväggarnas  rörlighet  och  elasti¬ 
citet  kan  knappast  överskattas.  Äldre  personer  —  80- 
åringar  och  däröver  —  lida  stundom  av  förbening  i  rev- 
bensbrosken,  vilket  inskränker  rörligheten  och  hämmar 
andningsförmågan. 

Revbenen  kunna  även  röras  ensidigt  och  göra  så  ofta 
i  dagliga  livet  liksom  även  i  gymnastikens  sidrörelser, 
eller  om  den  ena  lungan  på  ett  eller  annat  sätt  blivit  ska¬ 
dad  som  t.  ex.  efter  en  lungsäcksinflammation  —  pleuritis. 

Revbenens  normala  ställning  är  som  vid  en  lindrig  in¬ 
andning.  Deras  elasticitet  strävar  därför  alltid  att  åter¬ 
föra  dem  till  detta  läge,  vilket  är  en  värdefull  hjälp  vid 
andningen. 

Vid  en  vanlig  lugn  inandning  arbeta  som  vi  veta  de 
yttre  mellanrevbensmusklerna  —  intercostaies  externi  — 
och  diafragman;  men  vid  forcerad  inandning  deltaga  även 
hals-  och  bröstmuskler,  såsom  scaleni,  sterno-cleido- 
mastoidei,  pectorales  maj  ores  och  minores,  latissimi  dorsi 
m.  fl.  Det  är  därför  man  vid  artificiell  andning,  t.  ex.  vid 
upplivande  av  drunknade,  för  armarna  uppåt  för  att 
åstadkomma  en  dragning  på  bröstväggarna  medels  dessa 
muskler,  en  härmning  av  andningsrörelsen.  Allt  hänvisar 
till  nyttan  av  samma  muskelgruppers  övande  i  gymna¬ 
stiken  bland  annat  genom  våra  hävrörelser,  när  de  rätt 
utföras. 

Vid  ntandning  deltaga  de  inre  mellanrevbensmusklerna 
—  intercostaies  interni  —  understödda  av  lungornas  egen 
elasticitet;  vid  forcerad  utandning,  som  t.  ex.  då  man 
blåser  ut  ett  ljus,  deltaga  även  bukmusklerna. 

Det  är  instruktivt  att  jämföra  människans  bröstkorg 
med  olika  djurs.  Så  finner  man,  att  barnets  revben  vid 
födseln  stå  nästan  horisontalt,  men  att  de  sedan  vid  upp- 
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växten  och  med  förvärvandet  av  den  upprätta  hållningen 
ernå  det  för  människan  normala,  snett  nedåt  riktade 
läget.  En  barnets  bröstkorg  liknande  form  finner  man 
hos  personer,  som  lida  av  lungemfysem,  varemot  ett  platt, 
synbart  insjunket  bröst  är  utmärkande  för  lungsiktiga. 
Typen  för  ett  kraftigt  bröst  hos  människan  är  en  mera 
bred  än  djup  bröstkorg.  Samma  form  finner  man  hos 
antropoiderna,  ävensom  hos  flädermöss  och  valdjur.  Här¬ 
med  följer  att  bröstets  vidgning  vid  andningen  blir  större 
i  frontal  än  i  lateral  riktning.  Däremot  ha  de  fyrfota 
djuren,  såsom  hunden,  hästen  och  nötkreaturen  en  bröst¬ 
korg  vars  djup  betydligt  överstiger  dess  bredd,  varför 
hos  dessa  den  större  expansionen  sker  lateralt,  på  bred¬ 
den,  och  i  de  lägre  d.  v.  s.  de  bakre  revbenen. 

Den  ungefärliga  proportionen  mellan  den  transversa 
och  den  antero-posteriora  diametern  i  människans  bröst¬ 
korg  förhåller  sig  som  3  till  2;  hos  t.  ex.  hundar  däremot 
som  2  till  3. 

Hos  människan  deltaga  revben  och  diafragma  ungefär 
lika  mycket  i  andningen.  Hos  de  fyrfota  djuren  däremot 
sker  andningen  huvudsakligen  genom  diafragman  och  de 
bakre  revbenen. 

Man  har  liknat  bröstet  vid  en  blåsbälg  som  utövar  sitt 
tryck  på  lungorna  och  härav  dragit  den  slutledningen 
”att  en  viktig  faktor  i  rätta  utbildningen  av  och  kapa¬ 
citeten  hos  ett  bröst  är  det  sätt  varpå  skulderbladen 
komma  att  vila  på  ryggsidan  eller  den  fasta  delen  av 
bälgen”  (Woods-Hutchinson) ,  en  direkt  uppmuntran  till 
övning  av  gymnastikens  ”skulderbladsrörelser”. 

Bröstkorgens  rörlighet,  d.  v.  s.  bröstets  rätta  utbildning, 
är  för  människans  hela  tillvaro  av  den  största  vikt.  Ling 
insåg  detta  fullt  tydligt  redan  från  början,  varför  han 
ofta  upprepar  maningar  härtill  och  gör  bröstutbildningen 
till  en  av  den  svenska  gymnastikens  grundtankar.  De  s.  k. 
”andningsrörelserna”,  rättare  ”rörelser  för  andningens 
mekanism”,  äro  speciellt  avsedda  för  ändamålet,  för¬ 
bundna  som  de  äro  med  skuldrornas  och  armarnas  rö¬ 
relser. 

De  böra  därför  alltid  leka  gymnasten  i  hågen. 

Hittills  ha  vi  sysselsatt  oss  med  ryggradens  och  bröst¬ 
korgens  leder,  vilka  tillhöra  bålen.  Vi  komma  nu  till 
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lemmarnas  förbindelse  med  denna  och  till  deras  egna 
leder. 

De  övre  lemmarna,  våra  armar,  äro  genom  skulderblad 
och  nyckelben  förbundna  med  bålen;  de  nedre,  benen, 
genom  bäckenet. 

Skuldergördeln  och  axelleden.  Vår  uppmärksamhet  fäs¬ 
tes  här  först  vid  den  s.  k.  skuldergördeln,  en  kombination 
av  båda  sidornas  skulderblad  och  nyckelben  med  bröst¬ 
benets  övre  ända.  Den  vilar  på  den  jämförelsevis  fasta 
basen  av  bröstbenet  och  det  första  revbensparet.  Armarna 


äro  fästade  vid  skuldergördeln  genom  axelleden.  Nyckel¬ 
benen,  som  förena  axelleden  med  bröstbenets  övre  ända, 
utgöra  rörliga  stöttor  för  skulderblad  och  armar  vid  deras 
rörelser  och  bestämma  således  i  hög  grad  skuldrans  och 
armens  rörelseförmåga,  axlarnas  bredd  och  skulderbladens 
läge  på  ryggen. 

Tre  leder  på  vardera  sidan  höra  skuldergördeln  till, 
nämligen:  1.  leden  mellan  bröstbenet  och  nyckelbenets 
inre  ända,  sterno-clavicularleden ;  2.  leden  mellan  skul- 
derhöjden  (acromion)  och  nyckelbenets  yttre  ända,  acro- 
mio-clavicularleden;  3.  leden  mellan  överarmbenets  led¬ 
huvud  och  skulderbladets  ledpanna,  humero-scapular- 
leden,  vilken  är  vår  egentliga  axelled.  Av  dessa  äro  de 
två  första  s.  k.  glidleder  med  fri  men  begränsad  rörelse 
åt  alla  håll,  den  tredje  en  kulled. 

Sterno-clavicularledens  rörelse¬ 
förmåga  är  så  fri  att  man  liknat 
den  vid  en  kulled  oaktat  den  sak¬ 
nar  det  för  dessa  leder  egendom¬ 
liga  runda  ledhuvudet  med  dess 
motsvarande  ledpanna.  Den  till¬ 
låter  rörelse  framåt  och  bakåt, 
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vridning  och  rullning;  den  deltager  i  snart  sagt  alla  över- 
armsrörelser,  i  armföringar  och  armrullningar. 

Acromio-clavicularleden  kommer  till  användning  vid 
skulderbladets  rörelser  mot  bröstets  ryggvägg  samt  vid 
rörelser  då  armen  föres  framåt-uppåt  som  t.  ex.  från 
räck-  till  sträckst.  ställning,  varvid  skulderbladets  ledpanna 
vändes  uppåt.  Dess  rörelseomfång  blir  således  dels  en  glid¬ 
ning  mellan  nyckelben  och  skulderblad,  dels  en  rotation 
av  detta  mot  nyckelbenet. 


Humero-scapularleden  är  en  typisk  kulled  och  säker¬ 
ligen  den  rörligaste  av  alla  kroppens  leder.  Detta  beror 
dels  på  dess  byggnad,  ett  stort  kulformigt  ledhuvud  med 
en  jämförelsevis  liten  ledpanna  samt  en  stor  och  vid 
ledkapsel,  dels  på  den  kombination  av  alla  skuldergör- 
delns  leder,  som  tillåter  armen  att  åt  alla  håll  utföra  de 
för  människan  och  antropoiderna  karaktäristiska  fria 
armrörelserna.  Våra  armar  med  händerna  äro  ”gripverk- 
tyg”  och  fordra  friaste  möjliga  rörelseförmåga. 

För  armens  rörelser  i  skulderleden  räknar  man  med 
tre  axlar,  nämligen  en  sagittal,  i  vilken  armen  föres  åt 
sidan,  ”armöring  utåt”;  en  frontal,  i  vilken  armen  föres 
framåt-uppåt,  samt  en  vertikal,  i  vilken  rotation  sker  i 
armens  längdriktning.  Leden  är  emellertid  som  sagt  fri 
och  rörelserna  således  fria  åt  alla  håll,  även  i  mellan¬ 
ställningar.  Det  är  emellertid  skäl  i  att  känna  ledens  ana¬ 
tomiska  skapnad,  enär  synbarligen  små  detaljer  i  de  gym¬ 
nastiska  rörelserna  bero  därpå.  Så  t.  ex.  komma  armarna 
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i  sträckställning  närmare  huvudet  om  händerna  vändas 
inåt  —  i  supinationsläge  —  emedan  humeri  ledhuvud  då 
glider  längre  in  under  skulderhöjden. 

Armens  rörelseförmåga  i  skulderleden  ökas  betydligt 
därigenom  att  det  valv,  som  bildas  av  acromion,  proces¬ 
sus  coracoideus  och  nyckelbenets  yttre  ända,  utnyttjas  som 
en  sekundär  ledpanna,  inom  vilken  caput  humeri  rör  sig. 

Vid  fraktur  av  nyckelbenet  faller  skuldran  framåt;  den 
stötta  som  nyckelbenet  utgör  för  dess  naturliga  ställning 
är  bruten. 


Skulderbladets  glidrörelse  mot  bakre  bröstväggen  bör 
uppmärksammas.  Man  har  liknat  den  vid  en  led,  då  man 
betraktar  den  välvda  bröstväggen  som  ledbuvudet,  skul¬ 
derbladets  lindrigt  konkava  innersida  som  ledpanna  och 
den  lösa  bindväv  som  finnes  däremellan  med  sina  vätskor 
som  ledkapsel  och  ledvätska.  Skulderbladets  rörelse  mot 
ryggen  är  nämligen  betydande  och  av  vikt  både  för  ar¬ 
mens  rörelser  och  emedan  det  tjänar  till  fäste  för  ett 
flertal  av  andningsmusklerna.  Skulderbladets  s.  k.  ”vane 
ställning”  ger  en  bild  av  dess  effektivitet.  Den  beror  näm¬ 
ligen  på  skulderbladsmusklernas  tonus  och  varierar  hos 
olika  individer.  Gymnastikens  uppgift  är  här  sålunda  att 
genom  dessa  musklers  övning  öka  deras  tonicitet,  så  att 
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”vaneställningen”  blir  den  för  andningen  mest  gynn¬ 
samma,  d.  ä.  när  skulderbladen  ligga  väl  tillbakadragna 
med  den  inre  randen  nära  ryggens  mittlinje. 

Luxationer  av  skulderleden  äro  rätt  vanliga  och  komma 
inom  sjukgymnastikens  område. 

Armbågsleden  är  ett  gott  exempel  på  en  sammansatt 
led.  Här  mötas  inom  samma  ledkapsel  trenne  ben:  över¬ 
armbenet  oeh  underarmens  båda  ben,  aln-ben  oeh  strål- 


ben,  eller  för  att  ge  dem  de  latinska  namnen:  humerus, 
ulna  och  radius.  De  leda  mot  varandra  i  tre  leder,  en 
mellan  humerus  och  ulna,  articulatio  humero-ulnaris,  en 
andra  mellan  humerus  och  radius,  art.  humero-radialis 
och  en  tredje  mellan  radius  och  ulna,  art.  radio-ulnaris. 

Den  första  av  dessa,  den  egentliga  armbågsleden,  är  en 
ren  gångjärnsled  eller  vinkelled,  ginglymus,  vari  endast 
böjning  och  sträckning  kan  förekomma.  Böjningen  tar  en 
lindrigt  sned  riktning,  emedan  ledens  tväraxel  ej  står 
alldeles  vinkelrätt  mot  dess  längdaxel.  Denna  ”snedböj¬ 
ning”  är  ofta  mera  märkbar  hos  svaga  individer,  kvinnor 
och  barn,  än  hos  kraftiga,  väl  utbildade  män. 
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Ledens  böjning  —  omkring  140°  —  hämmas  genom  ul- 
nas  processus  cronoideus  i  humeri  främre  ledpanna,  dess 
sträckning  genom  uinas  olecranon  —  själva  armbågen  — 
i  den  bakre. 

Den  andra  leden,  art.  humero  radialis,  har  en  dubbel 
rörelse,  dels  böjning  och  sträckning  tillsammans  med 
ulna  mot  humerus,  dels  en  rotation  av  radii  huvud  mot 
humerus. 

Den  tredje  leden,  art.  rädio-ulnaris,  är  en  vridled  mel¬ 
lan  dessa  ben.  Radii  huvud  är  nämligen  förbundet  med 
ulna  genom  det  s.  k.  ringformiga  ligamentet,  ligamentum 
orbiculare,  inom  vilket  rotationen  sker.  Härvid  är  att 
märka,  att  denna  vridning  alltid  samtidigt  sker  i  benens 
nedre  ända,  vid  handleden.  Rörelsen  kallas  pronation  och 
supination  av  handen,  gemenligen  i  gymnastiken  beteck¬ 
nad  som  ”handvändning  inåt  och  utåt”,  men  är  i  själva 
verket  en  underarmsrörelse,  vilket  bör  ihågkommas. 

Axeln  för  en  handvändning  anses  gå  genom  radii  huvud 
och  nedre  ändan  av  ulna;  dess  rörelseomfång  är  ungefär 
180°,  då  rörelsen  isoleras  till  dessa  leder,  vilket  sker  när 
armbågen  hålles  böjd;  men  om  rörelsen  göres  med  sträckt 
arm,  så  att  även  skulderleden  tillätes  deltaga  däri,  blir 
den  betydligt  större,  cirka  360°. 

Handens  och  fingrarnas  leder. 

Hand-  eller  handlovsleden,  art.  radio-earpea,  är  även 
den  en  sammansatt  led.  Dess  delar  bestå  av  radius  nedre 
ända  med  tillhörande  ledbrosk,  som  bildar  ledpannan, 
och  en  rad  av  små  handlovsben:  båt-,  mån-,  ärtbenen  och 
trekantiga  benet,  som  tillsammans  bilda  ledhuvudet.  Mel¬ 
lan  denna  rad  av  handlovsben  och  den  nästa,  bestående 
av  fyra  liknande  ben,  skönjes  även  en  tydlig  led,  inter- 
carpalleden,  som  samverkar  med  den  övre  för  att  full¬ 
ständiga  handlovens  rörelseförmåga  såväl  mot  underarmen 
som  mot  mellanhandsbenen  och  fingrarna.  Lederna 
mellan  de  små  handlovsbenen  äro  glidleder  med  liten, 
men  mycket  nyttig  rörelseförmåga,  som  bidrager  till  vår 
hands  anpassningsförmåga  för  de  oändligt  mångfaldiga 
rörelser  den  har  att  utföra. 

Handlovsledens  rörelser  äro  böjning  och  sträckning 


framåt,  bakåt,  åt  vardera  sidan  och  kombinationer  av  dessa 
rörelser,  rullning  eller  circumduction.  Däremot  har  leden 
ingen  självständig  förmåga  av  rotation,  utan  sker  vridning 
eller  vändning  av  handen  uteslutande  i  underarmen,  som 
ovan  nämnts. 

Av  fingrarnas  leder  är  tummens  den  mest  intressanta 
oeh  för  människans  hand  utmärkande.  Det  första  mellan- 
liandsbenet  tillhör  tummen  oeh  bildar  med  ett  av  hand- 


lovsbenen,  os  multangulum  majus,  en  sadelled,  som  ger 
detta  finger  den  stora  rörelseförmåga  som  är  utmärkande 
för  människans  hand  oeh  bidrager  att  göra  denna  till  det 
oändligt  tjänstbara  verktyg  den  är.  Genom  denna  led  är 
tummen  i  stånd  att  möta  alla  de  andra  fingrarna. 

De  övriga  fyra  mellanhandsbenens  leder  mot  motsva¬ 
rande  fingrar  äro  böjleder,  som  dock  tillåta  begränsade 
sidrörelser  med  lindrig  rotation.  Fingrarnas  leder  äro 
vinkelleder,  gripverktyg  som  alltid  är  i  verksamhet  på  ett 
eller  annat  sätt.  Människor  som  beständigt  nyttja  sina 
fingrar  till  hårt  arbete  äro  benägna  att  hålla  dem  krökta, 
varför  man  gärna  i  gymnastiken  kommenderar  ”raka 
fingrar”  för  att  motverka  detta. 

Benets  leder. 

Här  möter  oss  åter  en  kombination  av  ben  och  leder, 
som  ofta  blivit  jämförd  med  skuldergördeln,  nämligen  den 
s.  k.  bäckenringen.  Höftben  och  korsben  bilda  här  en 
valvbåge,  som  uppbär  hela  bålens  tyngd  och  som  vilar 
på  höftlederna. 
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En  schematisk  bild  av  skuldergördeln  och  bäckenringen 
visar  deras  likheter  och  olikheter  ganska  tydligt.  Den 
förra  tillåter  större  rörlighet  för  armar  och  händer,  den 
senare  större  styrka  för  att  uppbära  kroppstyngden.  Vi 
lägga  även  märke  till  lårbenshalsen,  med  dess  huvud, 
skeva  ställning  mot  bäckenets  ledpanna,  nyttigt  att  komma 
ihåg,  när  man  söker  att  analysera  benets  rörelser  i  höft¬ 
leden. 


Höftleden  är  en  kulled  och  som  sådan  den  fullständi¬ 
gaste  i  vår  kropp.  Ledhuvudet  —  caput  femori  —  är  så 
tätt  inpassat  i  och  omslutet  av  bäckenets  ledpanna,  att 
lufttrycket  ensamt  är  tillräckligt  att  bära  hela  benets 
tyngd,  även  om  de  ligament,  som  omgiva  leden,  blivit 
avskurna.  Skulderleden  är  ofta  utsatt  för  luxation,  höft¬ 
leden  sällan,  ty  där  fordras  ett  mycket  kraftigt  våld  för 
att  åstadkomma  dylik  skada.  Snarare  brytes  lårbenshal¬ 
sen.  Starka  ligament  förbinda  lår-  och  höftben  och  tjäna 
till  att  öka  ledens  styrka.  Av  dessa  har  ligamentum  ilio- 
femorale,  eller  som  det  också  kallas  lig.  Bertini,  mycket 
stor  betydelse  för  hela  vår  kroppsställning.  Det  är  upptill 
fästat  vid  den  nedre  spinan  av  ilium  och  nedtill  med 
trenne  flikar  vid  den  skrovliga  linje,  som  på  lårbenet 
sträcker  sig  mellan  de  båda  trokanterna.  Det  är  det  star¬ 
kaste  ligamentet  i  vår  kropp,  utgör  en  fast  förbin¬ 
delse  mellan  lårben  och  bäcken,  är  så  ”hårt  ansatt”  att 
det  hindrar  bäckenets  stjälpning  bakåt,  eller,  om  man 
räknar  från  andra  hållet,  benets  bakåtföring  i  höftleden. 
Människans  upprätta  hållning  vore  därför  icke  möjlig  utan 
en  insvängning  i  ryggens  lumbaltrakt,  lumbalkurvan. 
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En  jämförelse  mellan  människans  ryggrad  och  andra 
däggdjurs  visar  detta  med  ali  tydlighet. 

Skulle  häremot  invändas,  att  man  stundom  ser  djur, 
hästar,  hundar  t.  o.  m.  elefanter,  som  tränats  att  gå  pä 
bakbenen  med  till  synes  rak  rygg,  så  är  detta  väl  riktigt, 
men  vid  närmare  skärskådande  finner  man,  att  de  alla 
hava  böjda  knän  och  höfter  härvid.  Även  människan  kan 
räta  ut  sin  lumbalkurva  om  hon  böjer  benen  t.  ex.  i  sit¬ 
tande  ställning,  ty  då  sträckes  lig.  Bertini. 


Rörelserna  i  höftleden  äro  fria  åt  alla  håll,  begränsade 
endast  av  dess  bendelar  och  ligament.  Man  räknar  med 
tre  axlar  för  rörelsen:  en  transversal  för  böjning  och 
sträckning  i  leden,  gymnastikens  benuppböjning  och 
sträckning  bakåt;  en  sagittal  för  ab-  och  adduction,  gym¬ 
nastikens  benföring  åt  sidan;  samt  en  vertikal  för  vrid- 
ning  i  längdaxeln,  gymnastikens  fotslutning  och  utåtvrid- 
ning.  En  kombination  av  dessa  rörelser,  circumduction, 
är  gymnastikens  benrullning,  då  hela  benet,  aktivt  eller 
—  som  i  sjukgymnastiken  —  passivt  föres  i  en  trattformig 
cirkelrörelse  med  ledhuvudet  som  medelpunkt.  I  själva 
verket  bli  alla  dessa  rörelser  roterande,  beroende  på  lår¬ 
benshalsens  sneda  ställning  mot  ledpannan,  som  redan 
nämnts. 

Jämför  man  höftledens  rörelseförmåga  med  skulder¬ 
ledens  båda  s.  k.  kulleder,  finner  man  den  förras  betyd¬ 
ligt  mera  begränsade,  beroende  dels  på  ledpannans  djup, 
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dels  på  de  kraftiga  ligament,  som  hejda  rörelsen.  Lig. 
ilio-femorale  hindrar,  som  sagt,  nästan  all  rörelse  bakåt  i 
leden;  den  skenbara  bakåtförningen  av  benet  i  gymna¬ 
stikens  rörelse:  ”Benförning  bakåt”  sker  nämligen  i  själva 
verket  genom  en  samtidigt  framböjning  i  den  andra  höft¬ 
leden,  förenad  med  en  insvängning  i  länden.  Böjning,  ss. 
”Knäuppböjning”,  begränsas  av  ledpannans  form  samt  av 
kroppens  mjukdelar,  när  de  komma  i  kontakt;  hålles 
knät  sträckt  ss.  vid  ”Benuppböjning”,  spännas  lårets  bakre 
muskler  och  begränsa  rörelsen.  Inåtförning  stoppas  av 
det  andra  benet,  eller,  om  benet  är  böjt,  av  ledkapseln 
och  det  yttre  bandet  av  lig.  ilio-femorale;  utåtförning  av 
samma  ligament  samt  av  adductormusklerna. 

Rörelsens  storlek  i  vardera  riktningen  anses  vara:  böj¬ 
ning  med  böjt  knä  100°,  med  sträckt  knä  90°;  sträckning 
—  bakåtförning  —  0°;  ab-  och  adduction  65 — 80°;  vrid- 
ning  ungefär  135°,  allt  dock  individuellt  varierande  och 
beroende  på  övning.  Man  kan  se  professionella  dansare 
cch  akrobater  utföra  förvånande,  snart  sagt  onaturliga 
prestationer  av  höftledsrörelser. 

Knäleden,  articulatio  genu,  ”är  anatomiskt  sammansatt, 
mekaniskt  enkel”.  Man  kan  betrakta  den  som  bestående 
av  tre  kombinerade  leder,  nämligen  två  mellan  lårbenets 
båda  kondyler  och  tibians  motsvarande  ledytor,  till  vilka 
hör  de  mycket  viktiga  ledbrosken,  meniskerna.  Dessa  äro 
lindrigt  rörliga  och  tjäna  dels  att  fördjupa  ledpannorna, 
dels  att  verka  som  ”buffertar”  mellan  benen.  Kondylerna 
äro  baktill  avrundade  för  att  underlätta  böjningen  av 
knät,  framtill  mera  platta  för  att  öka  stadgan  vid  sträckt 
knä.  Den  tredje  leden  blir  då  knäskålens,  patellans,  glid¬ 
ning  mot  lårbenet  i  benens  rörelser  mot  varandra. 

Ledens  rörelser  i  det  dagliga  livet  förefalla,  i  motsats 
till  dess  i  anatomiskt  hänseende  invecklade  byggnad,  vara 
ganska  enkla.  De  bestå  nämligen  i  huvudsak  av  böjning 
och  sträckning,  en  ren  vinkelrörelse.  Med  böjt  knä  kan 
man  dock  vrida  foten  inåt  och  även  lindrigt  utåt,  en 
rotation  i  knäleden.  Med  sträckt  knä  förekommer  däremot 
ingen  rotation  i  leden.  ”Fotter  slut  och  ut”  i  stående  ställ¬ 
ning  sker  i  höftleden. 

Knäskålens  glidning  mot  ledytan  på  lårbenets  framsida 
bildar,  som  sagt,  den  tredje  delen  av  knäleden.  Patellan 
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är  kroppens  största  sesam-ben  —  andra,  smärre,  finnas 
vid  tummens  och  stortåns  leder  —  och  är  invävd  i  quadri- 
eeps-senan.  Den  tjänar  dels  till  att  öka  hävstången  för 
benets  sträckmuskler,  dels  att  skydda  leden  för  yttre  våld 
och  dels  till  att  hindra  den  långa  senan  från  att  bliva  in¬ 
klämd  mellan  benändarna,  allt  viktiga  funktioner. 


På  grund  av  benändarnas  form  och  ledytornas  närhet 
till  varandra  i  sträckläget  är  det  i  gymnastik  nödvändigt 
att  vid  nedsprånget  efter  ett  hopp  taga  mark  med  lindrigt 
böjda  knän,  som  omedelbart  ge  efter  än  mer  för  att  grad¬ 
vis  mottaga  kroppens  tyngd  och  minska  stöten  mot  mar¬ 
ken.  Underlåtes  detta  kan  lätt  knäskada  bli  följden. 

De  flesta  skador  i  knäleden  hänföra  sig  till  ledbrosken 
—  meniskerna  —  som  tyvärr  ofta  lossna  från  sin  plats 
eller  t.  o.  m.  slitas  sönder  till  stort  men  för  ledens  rörelse¬ 
förmåga.  Dylika  olyckshändelser  förekomma  ej  sällan  vid 
skidlöpning,  fotbollspel  och  andra  knäna  påfrestande 
idrotter.  Här  har  sjukgymnastiken  ett  rikt  fält  för  sin 
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verksamhet,  dels  genom  att  lindra  smärtan  och  reducera 
svullnaden  i  leden,  dels  genom  att  återställa  den  till  full 
verksamhet. 

Knäleden  är  kroppens  största  led. 

Fotleden  är  en  annan  led,  som  är  sammansatt  av  tre 
ben  nämligen  nedre  ändarna  av  de  båda  underbenen,  tibia 
och  fibula,  som  tillsammans  bilda  ledpannan,  samt  språng¬ 
benet,  talus  eller  astragalus,  som  bildar  ledhuvudet.  Den 
är  en  gångjärnsled,  vars  rörelse  huvudsakligen  utgör  böj¬ 
ning  oeh  sträckning  av  foten,  vartill  kommer  in-  och  utåt- 
vridning  som  sker  i  fotens  längdaxel.  De  övriga  fotens 
leder,  mellan  fotvristens  smärre  ben,  äro  glidleder,  som 
medgiva  en  begränsad  rörelse  åt  alla  håll. 


Från  gymnastisk  synpunkt  betraktas  foten  bäst  som  en 
helhet,  det  redskap  som  uppbär  kroppstyngden  i  den 
upprätta  ställningen  och  således  utgör  dess  stödyta  vare 
sig  i  vila  eller  i  rörelse.  Foten  spelar  på  så  vis  en  viktig 
roll  i  vår  förflyttningsförmåga  och  är  för  detta  ändamål 
synnerligen  viil  konstruerad,  en  kombination  av  elasticitet 
och  styrka.  Dess  många  ben,  fotrots-,  mellanfots-  och  tå¬ 
benen  äro  genom  starka  ligament  sinsemellan  förenade  till 
tvenne  valvbågar,  en  längsgående  —  longitudinell,  och  en 
tvärgående  —  transversal,  vilka  giva  svikt  och  kraft  åt 
foten.  Den  longitudinella  bågen  är  den  som  förnämligast 
uppbär  kroppstyngden.  Dess  bakre  ända  bildas  av  häl- 
benet  —  os  calcaneum  — ,  dess  främre  av  metatarsaibenens 
främre  ändar,  den  s.  k.  tåbalken.  Dess  inre  rand  ligger 
högre  än  den  yttre,  vilken  senare  i  de  flesta  fall  berör 
marken.  Den  transversala  bågen  är  kraftigast  markerad 


vid  själva  vristen,  där  den  är  högst  och  tjänar  som  skydd 
mot  tryck  på  nerver  och  kärl,  som  förlöpa  därunder. 

Vid  ståendet  giva  dessa  bågar  efter  för  kroppens  tyngd 
i  någon  mån  genom  sin  elasticitet.  Vid  långvarigt  stående 
liksom  vid  bärandet  av  tunga  bördor  kan  denna  ”efter- 
givning”  bliva  permanent,  vilket  åter  kan  resultera  i  den 
deformation  av  foten,  som  är  bekant  under  namn  av 
plattfot.  När  så  skett  uppstår  ett  patologiskt  tillstånd  med 
smärtor  och  andra  fotbesvär,  som  nedsätter  fotens  ar¬ 
betsförmåga.  Dock  varierar  fotvalvet  rätt  avsevärt  både 
individuellt  och  rasialt.  Vissa  människoraser  ha  plattare 
fotter,  mindre  markerade  bågar,  än  vad  i  allmänhet  är 
fallet.  Likväl  ser  man  ej  sällan  starka  och  friska  män, 
t.  o.  m.  övade  gymnaster,  med  synbar  plattfot,  utan  att  det 
tyckes  inskränka  deras  rörelseförmåga  på  något  sätt. 


Hotande  plattfot  motverkas  bäst  genom  att  gå  på  tå, 
eller  genom  upprepade  tåliävningar,  och  kan  genom 
dylika  rörelser  förekommas  och  botas  även  vid  ganska 
svåra  fall.  ”Hävningar  på  tå”  och  andra  gymnastikens 
fotrörelser  böra  därför  med  noggrannhet  övas  för  att 
hålla  fotvalven  i  rätt  form. 

Vriekningar,  sub-luxationer,  mellan  underbenen  och 
språngbenet  förekomma  ofta.  Den  utan  fråga  bästa  be¬ 
handlingen  för  dylika  åkommor  och  den  som  fortast  leder 
till  återställande  av  rörelseförmåga  och  hälsa  är  den  sjuk- 
gymnastiska,  d.  v.  s.  massage  med  passiva,  aktivt-passiva 
och  aktiva  rörelser. 

I  människans  gång  och  förflyttningar  komma  såväl  fot¬ 
ter  som  ben  till  användning,  som  naturligt  är,  och  vi  åter¬ 
komma  till  ”gången”  längre  fram. 

Härmed  sluta  vi  vår  beskrivning  av  lederna;  att  den 
blivit  tämligen  utförlig  beror  på  den  stora  vikt  känne- 
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domen  om  dem  har  för  gymnasten.  Det  sagda  bevisar 
att  kroppens  rörelseförmåga  Dell  ocli  hållet  beror  på 
ledernas  sunda  tillstånd  och  deras  obehindrade  aktivi¬ 
tet.  Rörelselärans  uppgift  är  att  så  kombinera  ledrörel¬ 
serna  att  de  bliva  till  största  fördel  för  kroppens 
utbildning  och  hälsa.  Hjalmar  Ling  yttrar:  ”Gymnastikens 
ändamål  är  ej  att  rannsaka  alla  möjliga  rörelser  i  en  led, 
ej  heller  den  största  sammansättning  av  ledkombinationer, 
att  dymedelst  utföra  konstlade  övningar.  Fastmer  söker 
den  att  finna  en  nyttig  och  praktisk  kombination  av  det 
enkla  och  fysiologiskt  verksamma  i  vissa  rörelser  och 
därigenom  bilda  övningar  av  såväl  uppfostrande  som  ut¬ 
vecklande  värde.” 


Om  myologien,  läran  om  musklerna. 

”Större  delen  av  vår  kropps 
värme  produceras  av  musklerna.” 

Prof.  Ivar  Broman. 

Ben  och  leder  utgöra  de  passiva  rörelseorganen,  musk¬ 
ler  och  nerver  de  aktiva.  Det  är  musklerna  som  direkt 
inverka  på  ben  och  leder  till  rörelse,  men  impulsen,  den 
drivande  kraften  till  denna  aktivitet,  erhålla  de  genom 
nerverna,  de  ledtrådar  som  från  centralorganen,  hjärna 
och  ryggmärg,  föra  viljans  befallningar  till  musklerna, 
vilka  först  härigenom  bringas  att  utföra  de  påkallade 
rörelserna.  Utan  detta  nervinflytande  är  muskeln  ej  i 
stånd  att  arbeta. 

En  muskel  är  sammansatt  av  fibrer,  vilka  sinsemellan 
äro  förbundna  medelst  en  tunn  bindväv,  som  förenar  dem 
till  de  anatomiska  enheter  vi  känna  som  kroppens  mus¬ 
kelmassa,  ”köttet”. 

Under  mikroskopet  visa  musklerna  två  olika  arter, 
nämligen  ”tvärstrimmiga”  och  ”släta”.  De  förra  är  sådana 
muskler,  som  stå  under  viljans  inflytande,  de  senare  till¬ 
höra  inre  organ  såsom  tarmarna,  blåsan  m.  fl.  och  bero 
ej  av  viljan,  ehuruväl  även  de  av  vissa  nerver,  vilka  dock 
arbeta  s.  a.  s.  automatiskt.  Ett  undantag  från  denna  regel 
är  hjärtmuskeln,  vilken  är  tvärstrimmig,  oaktat  den  ej 
hör  till  de  under  viljans  kontroll  lydande,  säkerligen  till 
fördel  för  människan.  Det  är  med  de  tvärstrimmiga  musk¬ 
lerna  friskgymnastiken  huvudsakligen  sysselsätter  sig. 

Musklernas  yttre  form  och  skapnad  varierar  och  ger 
dem  namn  därefter:  långa,  korta  och  breda.  De  långa 
musklerna  förekomma  mest  i  extremiteterna,  de  korta 
vid  ledgångarna,  där  de  tjäna  till  att  förstärka  leden  och 


till  att  vaka  över  att  rörelsen  i  denna  ej  överskrider  sin 
naturliga  gräns;  de  finnas  även  i  de  djupa  muskel  lagren  i 
ryggen,  där  de  verka  som  rotatorer;  de  breda  musklerna 
finna  vi  i  bröst-  och  bukväggarna,  som  de  hjälpa  att  bilda. 

Varje  muskel  har  ”ursprung”  oeh  ”fäste”,  dess  båda 
ändar,  samt  ett  mittparti,  vanligen  kallat  muskelbuken. 
Ursprung  oeh  fäste  äro  genom  starka  senor,  eller  stundom 
genom  kraftiga  senbindor  förbundna  med  benen,  med 
vilka  de  äro  s.  a.  s.  sammanväxta.  Detta  visar  sig  också 
på  skelettet,  där  muskelfästena  utmärkas  genom  tydliga 
skrovligheter,  cristse,  tuberositates  o.  s.  v.  som  vi  redan 
iakttagit,  då  vi  studerade  osteologien. 

Muskelfibrernas  riktning  mot  senan  bör  uppmärksam¬ 
mas.  I  allmänhet  gå  de  i  samma  riktning  som  denna, 
men  i  en  del  fall  taga  de  en  sned  riktning.  I  rectus 
femoris  t.  ex.  gå  fibrerna  från  muskelns  båda  sidor  snett 
inåt  mot  dess  mitt,  där  senan  löper.  Sådana  muskler  kal¬ 
las  ”bipennatöe”;  eller  ock  gå  de  från  endast  den  ena 
sidan  mot  senan,  såsom  i  peroneus  tertius,  då  de  benäm¬ 
nas  ”unipennatse”.  Även  ”ringformade”  muskler  före¬ 
komma,  såsom  analöppningens  slutmuskel,  vilken  stänger 
denna  öppning.  ”Radierande”  muskler  finnas  också  såsom 
diafragman,  där  fibrerna  stråla  ut  från  centrum  till  de 
yttre  delarna.  Fibrernas  riktning  visar  riktningen  av  mus¬ 
kelns  kontraktionsförmåga,  alltså  av  dess  verkan.  De 
penniforma  musklerna  visa  naturens  egen  anordning  för 
att  vinna  kraftökning  inom  ett  begränsat  område. 

Musklernas  kontraktionsförmåga  framkallar  rörelsen  i 
de  passiva  rörelseorganen.  På  grund  av  sin  verksamhet  åt 
ena  eller  andra  hållet  kallas  de  flexorer  =  böjmuskler, 
extensorer  =  sträckmuskler,  adductorer  =  inåtförare,  ab- 
ductorer  =  utåtförare  och  rotatorer  =  vridmuskler,  allt 
namn  efter  den  verkan  de  ha  på  kroppsdelen  i  fråga.  Som 
redan  nämnts  tjäna  en  del  muskler  till  väktare  och  kap- 
selspännare  vid  de  olika  lederna,  bidragande  till  att  hålla 
benändarna  tillsammans  i  leden  och  att  hindra  rörelsen 
att  överskrida  sina  naturliga  gränser  eller  att  en  slapp 
ledkapsel  inklämmes  i  leden. 

En  muskel  arbetar  sällan,  nästan  aldrig,  ensam;  en  eller 
flera  andra  deltaga  i  rörelsen.  Muskler  som  bistå  var¬ 
andra,  d.  ä.  samverka  vid  en  rörelses  utförande,  kallas 
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”synergister”;  sådana  däremot  som  arbeta  åt  motsatt  håll, 
som  motverka  de  andra,  äro  ”antagonister”.  Så  äro  t.  ex. 
biceps  brachii  och  brachialis  synergister  vid  böjning  av 
armbågen,  triceps  däremot,  som  sträcker  samma  led,  är 
antagonist  till  de  förra. 

Det  anatomiska  namnet  på  en  muskel  betecknar  visser- 
dess  anatomiska  enhet,  men  ej  alltid  dess  fysiolo- 
kinetiska  —  det  är  dess  rörelseverkan.  Samma 
anatomiska  muskel  kan  nämligen  verka  åt  olika  håll  med 
sina  delar.  Så  t.  ex.  kappmuskeln,  trapezius,  anatomiskt 
sett  en  muskel,  men  vars  fibrers  riktning  och  fästen 
på  olika  delar  av  skulderbladet  ha  olika  verkan  på  dettas 
rörelser.  Muskelns  övre  del  lyfter  skulderbladet,  dess 
nedre  åter  drar  det  nedåt.  Arbeta  båda  tillsammans  stadga 
—  fixera  —  de  dess  ställning.  En  muskels  olika  delar 
kunna  således  arbeta  både  som  synergister  och  antago¬ 
nister. 

Å  andra  sidan  uppdelar  anatomien  stundom  ett  muskel¬ 
komplex  som  t.  ex.  glutealmusklerna  i  tre  delar,  vilka 
kinetiskt  sett,  d.  ä.  från  rörelsesynpunkt,  kunna  betraktas 
som  en  enhet,  visserligen  med  en  främre,  en  mellan-  och 
en  bakre  del,  vilka  utföra  höftledens  rörelser  framåt,  till 
sidan  och  bakåt.  När  på  så  sätt  flera  anatomiska  muskler, 
såsom  dessa  glutealmuskler  arbeta  gemensamt  i  kinetiskt 
hänseende,  kallar  man  det  hela  en  ”organisk  muskel”.  Ett 
annat  välkänt  exempel  på  samma  förhållande  finner  man 
i  knäledens  sträckmuskler,  quadriceps  femoris. 

Fibrernas  längd  och  muskelns  massa  bestämmer  om¬ 
fånget  av  muskelkontraktionen.  Ju  längre  fibrerna  äro, 
desto  större  blir  förkortningen;  ju  större  muskelmassan 
är  desto  mera  kraft  kan  muskeln  utveckla;  eller,  med 
andra  ord,  ju  längre  muskeln  är,  desto  högre  kan 
lyfta,  ju  större  muskelmassan  är  desto  större  tyngd 
mår  den  att  fördela. 

Under  kontraktion  vinner  muskeln  i  tjocklek  eller  om¬ 
fång  ungefär  vad  den  förlorar  i  längd  och  man  anser  att 
den  vid  full  frivillig  kontraktion  kan  förkortas  till  halva 
sin  längd.  Musklernas  arbetsförmåga  förminskas  av  om¬ 
ständigheter,  som  nedsätta  kroppens  allmänna  tillstånd, 
såsom  brist  på  sömn,  otillräcklig  näring,  blodbrist  o.  s.  v., 
men  den  ökas  å  andra  sidan  genom  tillförsel  av  närings- 
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ämnen,  förbättrad  cirkulation,  vila.  Lätt  lösliga  närings¬ 
ämnen,  l.  ex.  socker,  utöva  ett  hastigt  inflytande  på  dess 
arbetsförmåga.  Men  kraftig  verksamhet,  hårt  arbete,  även 
av  ett  begränsat  muskelområde,  medför  förminskad  ar¬ 
betsförmåga  också  i  andra  muskler,  allmän  trötthet  följer. 
Trötthetskänslan  är  organismens  varning  för  överarbete, 
men  den  kan  till  en  viss  grad  och  till  en  viss  tid  över¬ 
vinnas  genom  viljans,  d.  ä  nervernas,  inflytande. 

Utom  sin  aktiva  kontraktionsförmåga  besitter  muskeln 
även  en  passiv  elasticitet,  som  gör  att  den  strävar  att  åter¬ 
taga  sin  form  efter  varje  förlängning.  Detta  kommer  til! 
synes  i  många  fall  av  skador  vid  olyckstillfällen,  brist¬ 
ning  eller  snitt  av  muskler,  då  de  genom  denna  sin  elasti¬ 
citet  förkortas  mera  än  kärl  och  nerver,  vilka  därför 
synas  ”sticka  ut”  ur  den  sammandragna  muskeln,  ett  van¬ 
ligt  fenomen  vid  operationer. 

Likaså  besitter  muskeln  en  viss  ”tonus”,  en  egen  inne¬ 
boende  kraft  till  förkortning  även  under  vila.  Denna 
muskeltonus  är  större  hos  kraftigt  utbildade  individer. 

Vill  man  klargöra  en  speciell  muskels  verkan  har  man 
flera  metoder.  Dels  kan  det  ske  på  den  döda  kroppen  på 
dissektionsbordet,  då  man  genom  att  draga  i  en  muskel 
eller  dess  sena  kan  se  vilken  rörelse  den  åstadkommer; 
dels  också  genom  att  elektriskt  stimulera  muskeln  och 
iakttaga  resultatet.  Även  på  den  levande  har  man  experi¬ 
menterat  med  elektricitet  i  samma  syfte  och  för  många  av 
de  smärre  musklerna,  t.  ex.  ansiktsmusklerna,  har  detta 
varit  till  hjälp  för  att  utröna  dessas  individuella  verkan. 
Men  för  gymnasten-läraren  ges  gott  tillfälle  i  gymnastik¬ 
salen,  där  han  med  hjälp  av  hand  och  öga  vid  olika  ställ¬ 
ningar  och  rörelser  kan  ernå  ett  vetande,  tillräckligt  nog¬ 
grant  för  praktiska  ändamål. 

Redan  är  påpekat,  hurusom  ingen  muskel  arbetar  fullt 
ensam  utan  att  dess  synergister  och  antagonister  alltid 
deltaga  i  rörelsen,  vartill  kommer,  att  även  andra  muskel¬ 
grupper  sättas  i  aktivitet  för  att  stadga,  icke  endast  den 
kroppsdel,  där  rörelsen  sker,  utan  också  hela  kroppen  för 
rörelsens  utförande.  Likväl  söker  man  att  i  de  gymnas¬ 
tiska  rörelserna  vinna  en  viss  isolering  av  muskelns  ar¬ 
bete  för  att  lokalisera  dess  verkan.  Härtill  återkomma  vi 
längre  fram. 


49 


Musklerna  äro  som  sagt  aktiva  rörelseorgan,  de  utgöra 
mer  än  hälften  av  hela  kroppens  vikt,  de  äro  kroppens 
förnämsta  värmekälla.  Viktigt  är  det  sålunda  att  hålla  en 
så  betydelsefull  del  av  de  levande  vävnaderna  i  god  ord¬ 
ning. 

Musklernas  stora  styrka  jämförd  med  andra  delars  kom¬ 
mer  stundom  till  synes  på  ett  överraskande  sätt.  Känt  är 
t.  ex.  att  hälsenan,  som  är  stark  nog  att  uppbära  krop¬ 
pens  sjufaldiga  vikt,  kan  slitas  av  genom  en  hastig  och 
våldsam  kontraktion,  vilket  stundom  händer  vid  olycks¬ 
fall.  Likvisst  förekommer  ibland  vid  häftig  och  ojämn 
kontraktion  en  sönderslitning  av  muskelfibrer,  t.  ex.  i 
pectoralis  major,  i  gluteus  major,  i  vadmusklerna. 

Alltid  bör  ihågkommas,  att  musklernas  arbete  helt  och 
hållet  beror  av  den  stimulering  de  erhålla  genom  ner¬ 
verna,  utan  vilken  de  ej  kunna  arbeta.  Deras  verksamhet 
står  således  i  oavbruten  förbindelse  med  nerverna,  lik¬ 
som  även  med  blodkärlen,  som  tillföra  dem  näring,  varför 
såväl  nerver  som  kärl  nödvändigtvis  komma  att  utbildas 
jämsides  med  musklerna.  Dessa  delars  ömsesidiga  infly¬ 
tande  på  varandra  till  hela  organismens  harmoniska  ut¬ 
bildning  är  ett  annat  kapitel,  till  vilket  vi  återkomma. 

Dessförinnan  kan  det  vara  lämpligt  att  här  inflicka 
några  ord  om  människokroppens  mekanik,  dess  likheter 
och  olikheter  med  en  maskin. 
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Något  om  kroppens  mekanik. 

”Skillnaden  mellan  en  maskin 
och  en  levande  organism  sådan 
som  människan  ligger  däri:  ju 
mera  fulländad  en  maskin  äl% 
desto  mindre  kan  den  användas 
för  andra  ändamål,  ett  litet  fel  i 
dess  mekanism  kan  förstöra  dess 
arbetsduglighet.  Den  mänskliga  or¬ 
ganismen  däremot  kan  övervinna 
svårigheter  och  hinder,  som  man 
skulle  vänta  måste  förstöra  den; 
och  slutligen  genom  dessa  svårig¬ 
heter  nå  en  högre  fulländning.” 

Dr.  Sir  W.  L.  Browne, 

Ben,  leder  och  muskler  utgöra  som  sagt  de  mekaniska 
rörelseredskapen  i  vår  kropp.  Benens  styrka,  deras  för¬ 
bindelse  sinsemellan  genom  leder,  dessas  form  och  rör¬ 
lighet  samt  musklernas  kontraktionsförmåga,  genom  vil¬ 
ken  rörelsen  verkställes,  allt  detta  bildar  den  mekaniska 
rörelseapparaten. 

Människans  kropp  med  dess  olika  delar  är  naturligtvis 
underkastad  de  fysikaliska  lagar,  som  härska  överallt  i 
naturen,  varför  man  måste  i  beskrivning  därav  begagna 
de  mekansika  termer  och  formler,  som  äro  gemensamma 
för  allt. 

Tyngdkraften  gör  sig  gällande  överallt  och  måste  tagas 
med  i  beräkningen  av  de  gymnastiska  rörelserna.  Likaså 
kroppars  tröghet,  inertia,  som  visar  sig  i  svårigheten  att 
omedelbart  stanna  vid  ett  nedsprång,  varför  man  måste  söka 
att  därvid  finna  den  rätta  vinkeln  för  fötter  och  ben. 
Står  man  i  ett  åkdon  som  oväntat  stannar,  faller  man  i 
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rörelsens  riktning.  Vill  man  ”starta”  hastigt  måste  man 
först  luta  kroppen  framåt,  som  känt  är.  Om  man  kommen¬ 
derar  ”framåt-marsch”  och  dröjer  för  länge  med  verk- 
stäJlighetsordet,  händer  det  ait  truppen  måste  föra  foten 
framåt  för  att  hindra  ett  fall;  den  har  förberett  sig  genom 
att  föra  kroppstyngden  framåt  för  första  steget. 

Hit  hör  även  centrifugalkraften,  som  gör  sig  påmind 
genom  svårigheten  att  under  hastig  fart  vända  i  liten 
båge.  Vi  känna  hur  en  skridskolöpare,  en  velocipedåkare, 
en  manegeryttare  måste  luta  inåt  för  att  bibehålla  jäm¬ 
vikten  vid  svängningen.  Övas  voltige  på  levande  häst  är 
allting  lättare  att  utföra  från  inre  volten. 

Kroppens  olika  vävnader  besitta  betydande  motstånds¬ 
kraft.  Man  nämner  här  brytstyrka,  vridstyrka,  tryck- 
styrka,  tänjningsstyrka  m.  m.  Bryt-,  vrid-och  tryckstyrka 
äro  utmärkande  för  benen.  Delvis  beror  detta  på  deras 
inre  byggnad  och  yttre  form,  vilket  vi  redan  påvisat  i 
kapitlet  om  osteologien,  delvis  på  den  dem  omslu¬ 
tande  benhinnan,  periosteum,  som  betydligt  ökar  deras 
styrka  i  alla  riktningar.  Tänjningsstyrkan  hör  väsent¬ 
ligen  senor  och  ligemanter  till.  Vi  ha  redan  fram¬ 
hållit  den  oerhörda  styrkan  i  tendo  Achilles,  kroppens 
starkaste  sena;  andra,  mindre,  besitta  styrka  i  propor¬ 
tion  till  deras  storlek  och  ändamål.  En  muskels  sena,  dess 
förbindelse  med  benstommen,  kan  sägas  utgöra  en  kon¬ 
centration  av  hela  muskelns  dragstyrka  och  måste  givet¬ 
vis  vara  mycket  kraftig  för  att  motsvara  ändamålet.  Det- 
samma  gäller  om  de  band  och  kapslar,  som  omgiva 
lederna. 

”Elasticitet”  eller  spänstighet  finnes  i  de  flesta  krop¬ 
pens  vävnader.  Benen  äro  som  redan  sagts  mycket  elas¬ 
tiska,  vartill  bidrager  deras  ofta  S-formiga  struktur,  tyd¬ 
ligt  framträdande  i  revben,  nyckelben  och  lårben.  Men 
bästa  exemplet  på  denna  egenskap  finner  man  i  brosk- 
vävnaden  i  ledbrosken,  vilka  kunna  liknas  vid  stötmin- 
skande  buffertar  mellan  benändarna.  Vi  iakttaga  detta  i  de 
många  mellankotbrosken  i  kotpelaren  som  ock  i  knäleder¬ 
nas  menisker  och  över  huvud  taget  varhelst  de  finnas. 

Artärernas  väggar  äro  även  de  i  hög  grad  elastiska.  De 
likna  gummirör  med  sina  starka  och  tänjbara  väggar,  vil¬ 
ket  underlättar  blodets  ström  genom  dem.  Det  är  detta 
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som  gör  att  man  kan  känna  hjärtslaget,  pulsen,  då  man 
håller  fingret  på  en  artär. 

Friktion  eller  släpning  är  en  annan  kraft  som  måste 
tagas  med  i  beräkningen  i  gymnastiksalen.  I  en  maskin 
måste  alla  ledgångar  smörjas  för  att  upphäva  friktionen. 
Likaså  är  förhållandet  i  våra  leder,  med  den  skillnaden, 
att  de  tillverka  sin  egen  smörja,  ledvattnet  eller  synovial- 
vätskan,  vars  funktion  är  densamma  som  maskinoljans 
och  är  så  effektiv,  när  leden  är  i  god  ordning,  att  friktion 
i  en  frisk  led  kan  i  det  närmaste  förbises. 

Vill  man  klättra  på  ett  redskap,  lina  eller  stång,  ”spot¬ 
tar  man  i  händerna”  för  att  öka  friktionen  och  så  få  ett 
fastare  grepp. 

Tyngd  och  friktion  äro  oskiljbara  samverkare  vid  näs¬ 
tan  all  rörelse.  Som  Hj.  Ling  säger:  ”Människans  förflytt¬ 
ning  kan  ej  ske  utan  samverkan  av  tyngd  och  släpning; 
hon  kan  varken  gå,  löpa  eller  hoppa  framåt,  eller  utöva 
ett  vågrätt  tryck  utan  att  genom  kroppens  fällande  framåt 
hennes  tyngdpunkts  lodlinje  (tyngdlinjen)  faller  framom 
underlagets  tyngdpunkt.”  Här  bör  ock  nämnas  tyngdens 
inverkan  på  ryggradens  hållning:  ”Varje  flyttning  av  en 
kroppsdels  tyngdpunkt  verkar  på  ryggraden  och  medför 
en  förändrad  anordning  mellan  dess  delars  tyngdpunkt.” 

Även  lufttrycket  är  representerat  i  vår  kropps  mekanik, 
där  det  utövar  ett  kraftigt  inflytande  på  ledernas  sam¬ 
manhållning,  som  redan  nämnts  vid  beskrivning  av  höft¬ 
leden.  Tydligast  framträder  det  dock  i  lungorna  under 
andningen. 

Vad  beträffar  de  olika  kroppsdelarnas  vikt  är  benväv¬ 
naden  tyngst,  lungvävnaden  lättast.  Hela  kroppens  speci¬ 
fika  vikt  anses  vara  =  1,06,  således  obetydligt  tyngre  än 
vattnet.  Men  fetma  förminskar  den,  en  fet  person  flyter 
lättare,  varemot  en  kraftig  muskulatur  utan  fett  har  en 
motsatt  verkan.  Över  huvud  taget  bli  alla  beräkningar  på 
den  levande  tämligen  svävande,  enär  individuella  varia¬ 
tioner  alltid  förekomma. 

Om  hävstänger  i  kroppen. 

Benen  bilda,  som  redan  sagts,  hävstänger,  på  vilka 
musklerna  verka  till  rörelsers  utförande.  Några  korta  an- 


möta  oss  i  kroppen  torde  här  vara  på  sin  plats. 

En  hävstång  i  dess  enklaste  form  är  en  rak  stång,  som 
tjänar  till  att  flytta  en  tyngd  med  hjälp  av  ett  fast  stöd 
ocli  den  kraft ,  som  därvid  användes.  Man  räknar  med 
hävstänger  av  tre  slag  eller  ordningar  beroende  på  läget 
av  stödet,  tyngden  och  kraften.  I  den  första  li  ggér  stödet 
mellan  den  tyngd,  som  skall  fördelas  och  kraften,  som  ut¬ 
för  arbetet;  i  den  andra  ligger  stödet  vid  den  ena  ändan 
av  hävstången,  kraften  i  den  andra  och  tyngden  däremel¬ 
lan;  i  den  tredje  ligger  stödet  i  ena  ändan,  tyngden  i  den 
andra  oeh  kraften  mellan  båda.  Alla  tre  ordningarna  äro 
representerade  i  vår  kropp. 


¥  * 


Hävstänger  av  första  ordningen  förekommer  överallt 
där  det  gäller  att  stadga  den  upprätta  ställningen.  Så  vilar 
huvudet  på  första  halskotan,  bålen  på  lårbenen  i  höft¬ 
lederna,  lårbenen  på  underbenen  i  knälederna  och  under¬ 
benen  på  fotvalven,  särskilt  språngbenen,  allt  genom  häv- 
stäjnger  av  första  ordningen.  Som  exempel  kan  anföras 
huvudets  hållning  på  Atlas;  men  alla  ryggkotor  göra  un¬ 
gefär  samma  tjänst  för  på  dem  beroende  kroppsdelar. 
Likaså  blir  bålens  hållning  i  stupstående  ställning  ett 
annat  exempel  på  hävstång  av  denna  ordning;  bålen  re¬ 
presenterar  här  tyngden,  höftlederna  stödet,  sätes-  och 
bakre  lårmusklerna  kraften.  Stadgan,  stabiliteten,  i  krop¬ 
pens  upprätta  ställning  blir  sålunda  tillgodosedd  huvud¬ 
sakligen  genom  hävstänger  av  första  ordningen.  — -  Den 
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Stödet  är  här  i  tåbalken,  som  vilar  på  marken,  kraften 
tigger  i  vadmusklerna  och  tyngden,  hela  kroppstyngden, 
vilar  på  språngbenet.  Hävstänger  av  denna  ordning  känne¬ 
tecknas  därför  genom  styrka,  kraft.  —  Det  enklaste  och 
vanligaste  exemplet  på  hävstänger  av  tredje  ordningen  är 
en  böjning  i  armbågen.  Här  är  kraften  armens  böjmusk- 
ler,  stödet  ligger  i  armbågshålan  och  tyngden  i  underar¬ 
men  med  handen  och  vad  däri  bäres.  Genom  den  korta 
hävstångsarmen  mellan  stödet  — -  armbågsleden  —  och 
böjmusklernas  fäste  på  underarmen  blir  handens  rörelser 
hastiga.  Men  vad  som  vinnes  i  hastighet  förloras  i  kraft. 
Hastighet  är  utmärkande  för  den  tredje  ordningen  av 
hävstänger. 


Emellertid  är  kroppen  en  levande  organism,  som  för¬ 
ändrar  sin  ställning  så  gott  som  oupphörligen,  varför 
samma  kroppsdel  kan  vid  olika  bruk  framvisa  olika  häv- 
stångsförhållanden,  som  professor  Huxley  påpekar  om 
foten:  Lyfter  man  foten  från  marken  och  så  knackar  med 
framfoten  på  densamma,  blir  detta  ett  exempel  på  häv¬ 
stång  av  första  ordningen,  vid  ”tåhävning”  av  andra,  och 
om  man  lyfter  tåspetsen  med  en  tyngd  på  densamma  av 
tredje  ordningen.  Liknande  förhållanden  kunna  förekomma 
vid  en  mångfald  av  rörelser. 

Det  är  viktigt  att  betänka  dessa  hävstångsförhållanden 
när  man  önskar  konstruera  eller  bedöma  en  rörelse,  ty 
därpå  beror  dess  riktiga  utförande  och  dess  verkan.  Som 
redan  påpekats:  hävstångens  längd  är  avståndet  mellan 
stödpunkten  och  kraften;  en  lång  hävstång  ökar  kraftens 
verkan,  en  kortare  gör  rörelsen  hastigare.  ”Där  stora 
krafter  behövas  .  .  .  arbeta  musklerna  på  förmånliga  häv¬ 
stänger  såsom  i  bålen,  där  de  långsamma  rörelserna  över¬ 
väga.” 


Människokroppens  mekanism  har  varit  föremål  för  en 
massa  vetenskapliga  utredningar  av  såväl  anatomer  som 
fysiologer.  Resultaten  äro  dock  tämligen  osäkra  och 
stundom  olika.  Man  kan  väl  fastställa  en  viss  medelpropor- 
tional,  men  individuella  anlag,  individuell  kroppsbildning, 
även  tillfälligt  kroppsligt  tillstånd  hos  samma  individ  göra 
alla  beräkningar  svävande.  Gymnasten-läraren  måste  lita 
på  sitt  eget  omdöme,  understödd  av  egen  praktisk  erfaren¬ 
het  i  gymnastik,  därvid  aldrig  förgätande  den  stora  skill¬ 
naden  mellan  en  livlös  maskin  och  den  med  levande  liv 
begåvade  människan. 


Om  nerver  och  kärl. 


”Nerver  och  kärl  måste  nödvän¬ 
digtvis  utbildas  jämsides  med 
musklerna.” 


Kärl-  och  nervverkan  är  det  väsentliga  i  varje  rätt  ut¬ 
tänkt  rörelse,  musklerna  det  vttre  mekaniska  medlet  för 
denna  verkans  ernående.  Tydligt  är  ju  å  andra  sidan,  att 
muskelsystemet  ej  på  något  sätt  försummas  härvid,  enär 
rörelserna  utföras  medelst  detsamma.  Men  man  undviker 
det  misstag,  som  alltför  ofta  begås,  nämligen  att  betrakta 
muskelutbildningen  som  huvudsak;  ty  detta,  för  långt  dri¬ 
vet,  kan  leda  till  skada  i  stället  för  att  vara  till  nytta  för 
individen.  Den  muskelstarkaste  är  ej  alltid  den  till  hälsan 
starkaste.  Professionella  atleter  nå  sällan  hög  ålder,  ej 
heller  äro  de  mer  än  andra  fria  från  allvarsamma  sjuk¬ 
domar  eller  de  smärre  krämpor,  som  besvära  människan 
i  allmänhet. 

”Det  är  i  främsta  rummet  det  s.  k.  ’nervlivet’,  som  gör 
den  högre  organiska  varelsens  mekaniska  - —  liksom  även 
andra  —  livsyttringar  så  dunkla,  att  nästan  varje  förkla¬ 
ring  därav  blir  ett  blott  och  bart  antagande,  en  hypotes, 
som  själv  beror  av  en  annan.  Gymnastikens  uppgift  är  att 
göra  ett  urval  av  sådana  mekaniska  rörelser,  vilkas  in¬ 
flytande  på  kärl  och  nerver  kan  med  skälig  säkerhet  be¬ 
stämmas,  eller,  om  så  finnes  nödvändigt,  konstruera  rörel¬ 
ser  för  att  ernå  denna  verkan.  Musklerna  komma  härvid 
att  tjäna  som  medel” 

Härmed  några  korta  erinringar  om  olika  yttringar  av 
nervlivet. 

Fysiologien  lär,  att  musklernas  verkningsförmåga  beror 
på  den  impuls  de  mottaga  från  ryggmärgsnervernas 
främre  rötter,  att  den  avbrytes  genom  att  nerven  avskäres 
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eller  liknande  skada  och  att  muskeln  därigenom  blir 
lösare,  varav  fettbildning,  en  degeneration  av  vävnaderna, 
uppstår. 

Musklernas  kontraktionsförmåga,  deras  kraft,  står  så¬ 
ledes  i  oavbruten  förbindelse  med  nerverna  liksom  ock 
med  de  kärl,  som  tillföra  dem  näring;  varav  följer,  att 
såväl  nerver  som  kärl  måste  utbildas  jämsides  med  musk¬ 
lerna,  vilket  bör  hållas  i  minnet. 

Det  kan  därför  utan  överdrift  betonas,  att  de  gymnas¬ 
tiska,  frivilliga,  rörelserna  betjäna  nervsystemets  central¬ 
delars,  d.  ä.  hjärna  och  ryggmärg,  rätta  utbildning  genom 
övning. 

Som  ett  slående  exempel  och  erkännande  av  fysiska 
övningars  inflytande  på  det  psykiska  området  må  här 
nämnas  att  kroppsarbete  eller  ordnad  gymnastik  numera 
allmänt  användes  för  patienter  i  anstalter  för  sinnessjuka. 

Stora  hjärnan,  cerebrum,  är  viljans  säte;  lilla  hjärnan, 
cerebellum,  är  sätet  för  rörelsers  koordination,  deras 
samverkan,  varigenom  den  styr  det  rätta  utförandet  av  de 
rörelser,  som  viljan  påkallar. 

Förlängda  märgen,  medulla  oblongata,  är  källan  för 
andningsfunktionen  och  för  s.  k.  reflexrörelser  —  varom 
mera  sedan  — -  liksom  ryggmärgens  ländtrakt  är  centrum 
för  bäckenorganen,  blåsa  och  könsorganen. 

Hjärtats  rörelser,  ehuru  automatiska,  äro  dock  även  de 
beroende  av  nervkällor,  dels  nervus  vagus  och  nervus 
sympaticus,  dels  egna  nervganglier. 

Utom  de  fem  ”sinnen”  människan  besitter,  räknar  man 
med  några  andra,  ej  så  noga  bestämda,  men  dock  tydliga 
till  sina  verkningar.  Bland  dem  är  ”rörelsesinnet” ,  vilket 
betecknar  den  känsla  man  har  för  en  rörelses  rätta  ut¬ 
förande,  något  som  gäller  lika  mycket  i  det  dagliga  livet 
som  i  gymnastiken.  Härmed  avses  en  nervverksamhet, 
som  icke  kan  hänföras  till  förrättningen  av  något  särskilt 
nervorgan  ensamt.  Det  motsvarar  ej  heller  det  vanliga 
uttrycket  ”förstånd”,  ty  det  är  lika  mycket  skilt  därifrån 
som  t.  ex.  skarpsynthet,  träffsäkerhet  med  kastat  föremål 
eller  med  ett  fäktvapen.  I  förbindelse  med  vår  jämvikts- 
eller  balanskänsla  leder  det  de  flesta  frivilliga  rörelser. 
Det  uppammas  och  förbättras  genom,  övning,  men  slappas 
genom  trötthet  eller  med  tilltagande  ålder. 
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Det  är  i  rörelsesinnet  omöjligt  att  åtskilja  rörelse  och 
känsel.  En  annan  härmed  nära  besläktad  nervverksamhet 
har  fått  namnet  ”rmiskelsinne”.  Detta  framkommer  i  för¬ 
hållanden  beroende  av  tyngd,  rum  och  tid.  Vill  man  t.  ex. 
bedöma  ett  föremåls  vikt,  lyfter  man  det  i  handen,  väger 
det  upp  och  ner  ett  par  gånger  för  att  på  så  sätt  bilda  sig 
ett  omdöme.  En  god  fäktare  ”känner”  med  floretten,  en 
skicklig  kemist  känner  rörelsen  av  den  känsligaste  våg 
o.  s.  v.  Övning  uppdriver  denna  förmåga  av  ”känsel”. 
En  vid  sjukgymnastisk  behandling  van  patient  ernår  ofta 
en  finare  känsla  för  behandlingen  än  gymnasten-rörelse- 
givaren. 

Känseln  för  rumsförhållanden  märkes  t.  ex.  när  man 
tar  sats  till  ett  språng,  när  man  bedömer  avstånd  vid  ett 
bollspel  eller  andra  lekar,  vilka  alla  avse  att  skärpa  ögats 
och  andra  sinnesorgans  utbildning. 

Vad  åter  tidsförhållanden  beträffar,  finner  man  muskel¬ 
sinnet  i  utförandet  av  rytmiska  rörelser,  även  i  rörelser 
verkställda  på  kommando,  där  snabbheten  i  utförandet 
beror  på  musklernas  lystring  till  hjärnans  befallning.  En 
viss  tidrymd  förflyter  alltid  mellan  viljan  att  göra  en 
rörelse  och  dess  utförande,  den  s.  k.  ”latenta  perioden”. 
Denna  förkortas  genom  övning,  genom  lystring  till  kom¬ 
mandoordet,  varför  även  detta  blir  en  utbildning  för 
hjärna,  nerver,  muskler  ocli  samarbetet  dem  emellan. 

I  det  dagliga  livet  ser  man  otaliga  exempel  på  huru 
dessa  ”sinnen”  kunna  utbildas  åt  ett  visst  håll,  i  vissa 
kroppsdelar,  såsom  hos  pianisten,  maskinskrivaren,  kirur¬ 
gen;  även  hos  fabriksarbetaren,  som  synbarligen  helt  auto¬ 
matiskt  sköter  invecklade  maskiner,  allt  genom  övning 
och  därigenom  uppnådd  färdighet. 

Den  medvetna  rörelsen  är  alltid  förbunden  med  kän¬ 
seln.  Men  utan  en  viss  utbildning  av  egen  rörelseförmåga 
kan  man  ej  rätt  bedöma  en  annans  rörelse.  Ej  heller  kan 
man  lära  sig  gymnastisera  eller  fäkta  endast  efter  bok. 
Praktisk  övning  är  oumbärlig  för  den  som  önskar  ut¬ 
nyttja  gymnastik  till  egen  eller  andras  fördel.  Konstmaka- 
res  skicklighet,  lindansares  balanserande,  taskspelares 
händighet  bero  på  ett  uppövat  rörelse-  och  muskelsinne. 
Som  Hj.  Ling  riktigt  säger:  ”Den,  vars  rörelsesinne  är 
utbildat,  kan  snart  själv  inse  dess  brister;  men  den,  hos 
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vilken  det  slumrar  eller  tryter,  kan  sällan  i  vissa  fall 
övertygas  om  denna  brist,  ehuru  förståndig  eller  lärd  han 
annars  må  vara.” 

Vi  se  sålunda  huru  nära  förbundna  och  av  varandra 
ömsesidigt  beroende  muskler,  nerver  oeh  kärl  äro,  lik¬ 
som  ock  att  deras  utbildning  fortskrider  jämsides  och  är 
kraftigt  påverkad  av  gymnastikens  rörelser  liksom  även 
av  varandra.  Härmed  en  citation  från  ett  vetenskapligt 
arbete,  som  ytterligare  belyser  dessa  förhållanden: 

”När  vi  stå  upprätt,  även  när  vi  sitta  upprätt  på  en 
stol,  går  från  våra  känselorgan  en  ständig  ström  av  im¬ 
pulser,  som  svarar  för  vår  jämvikt;  och  en  lika  ständig 
motström,  som  kontrollerar  våra  musklers  stramhet  och 
åstadkommer  små  rättelser  i  kroppsdelarnas  hållning  .  .  . 
de  mest  vanliga  verksamhetsyttringar  i  vårt  dagliga  liv 
bero  för  deras  riktiga  utförande  på  tillvaron  av  ett  ma¬ 
skineri,  vars  konstruktion  av  levande  trådar  och  celler  är 
oändligt  mera  komplicerat  än  någon  av  människan  sam¬ 
mansatt  maskin.”  The  Science  of  Life. 


Om  bröstkorgen  och  dess  organ. 

”Bröstkorgens  mekanism  står  i 
ett  särskilt  och  mycket  viktigt  för¬ 
hållande  till  all  aktiv  rörelse.” 

Hj.  Ling. 

Bröstkorgen,  dess  rörelser  och  dess  rörelseförmåga,  tar¬ 
var  gymnastens  särskilda  uppmärksamhet,  som  vi  redan 
nämnt,  då  vi  talade  om  lederna. 

Fysiologien  lär  hurusom  bröstorganen,  lungor  och 
hjärta,  med  deras  funktion  att  avlägsna  kolsyreprodukter 
från  blodet  och  att  föra  syre  till  detsamma,  samt  sedan 
genom  hjärtats  pumpaktion  driva  det  till  kroppens  alla 
delar,  äro  oundgängligt  nödvändiga  för  individens  liv. 
Ett  kort  avbrott  i  denna  deras  verksamhet  är  lika  med  ett 
slut  på  livet,  död.  I  denna  oupphörliga  verksamhet  äro 
dessa  organ  ömsesidigt  beroende  av  varandra,  men  även 
av  bröstkorgens  rörelsemekanism,  vilken  till  stor  del  står 
under  viljans  inflytande,  liksom  den  också  själv  röner 
inflytande  av  andra  aktiva  rörelser. 

Bröstkorgens  förnämsta  mekaniska  förrättningar  äro 
följande  tre,  nämligen:  för  det  första 

att  skydda  hjärta  och  lungor  från  yttre  påverkan. 
Denna  uppgift  sträcker  sig  dock  än  längre,  ty  även 
magsäck,  lever  och  andra  delar  röna  intr}ck  av  föränd¬ 
ringar  i  bröstkorgens  rörelser  eller  hållningar  vare  sig 
övergående  eller  mera  konstanta,  vilket  på  många  sätt 
skönjes  i  gymnastiken.  Man  kan  där  iakttaga  hur  varje 
bålrörelse  inverkar  på  densamma,  hur  en  bakåtböjning 
skiljer  revbenen  åt  och  fördjupar  mellanrummen,  hur  en 
sidböjning  har  samma  verkan  växelsidigt,  hur  maggropen 
pressas  in  därvid  o.  s.  v.  vilket  allt  har  sitt  inflytande  på 
de  inre  organen;  för  det  andra 
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att  verkställa  andningens  pumprörelse,  känd  genom 
fysiologien,  men  vars  praktiska  tillämpning  hör  rörelse¬ 
läran  till. 

Man  skiljer  gärna  mellan  bröstandning,  som  sker  genom 
revbenens  lyftning  och  bukandning,  som  är  mellangärdets, 
diafragmans,  funktion.  Denna  indelning  är  fullkomligt 
antaglig,  men  bör  betraktas  som  motsatta  ytterligheter, 
vilkas  gränser  äro  mycket  obestämda.  De  flesta  rörelser, 
som  utföras  under  s.  k.  vårdad  hållning,  måste  medföra 
en  måttlig  bröstandning  med  någon  inskränkning  av  buk- 
andningen,  om  nämligen  bröstkorgen  uppbäres  utan  stel¬ 
het;  i  annat  fall  hindras  bröstandningen.  Undantag  här¬ 
ifrån  förekomma  vid  vissa  gymnastiska  rörelser,  t.  ex.  om 
man  hänger  i  armarna,  ”hängande  ställning”;  om  kropps¬ 
tyngden  vilar  på  händerna  som  i  ”jämnvägande  ställ¬ 
ning”;  om  bukmusklerna  äro  i  kraftig  aktivitet  som  under 
bukrörelser;  liksom  även  vid  vissa  andningsrörelser,  eller 
om  snörliv  eller  hårt  åtdragna  bälten  hindra  bukand¬ 
ningen  ; 

för  det  tredje 

att  bereda  möjlighet  för  och  giva  stadga  åt  de  rörelser, 
som  genom  skulderbladens  förmedling  utföras  mellan  ar¬ 
marna  och  överlivet. 

Ett  direkt  inflytande  på  andningsmekanismen  utövas 
av  de  muskler,  som  verka  på  skuldror  och  bröst.  En  del 
rörelser  fordra  nämligen  orörlighet  av  bröstväggarna,  som 
t.  ex.  då  man  lyfter  en  större  tyngd  och  därvid  ”håller 
andan”,  d.  v.  s.  sluter  glottis  för  att  genom  bröstkorgens 
orörlighet  ge  ett  fastare  stöd  åt  de  muskler  som  deltaga 
i  ansträngningen. 

Bröstkorgens  utbildning,  såväl  vad  beträffar  styrka  som 
rörlighet,  blir  därför  ett  mål  i  gymnastiken  både  från 
fysiologisk  och  från  anatomisk-mekanisk  synpunkt. 

Andningsprocessen  säges  försiggå  ofrivilligt,  automa¬ 
tiskt,  vilket  är  riktigt,  eftersom  vi  andas  även  under  söm¬ 
nen,  men  denna  automatism  är  långt  ifrån  så  absolut  som 
t.  ex.  hjärtats,  utan  kan  till  stor  utsträckning  lyda  viljan. 
Vi  kunna  efter  behag  göra  vår  andning  hastigare  eller  lång¬ 
sammare  som  man  ju  gör  under  sång,  tal  och  andra  för¬ 
rättningar,  eller  helt  och  hållet  inhibera  den  för  kort  tid, 
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som  då  man  dyker  eller  simmar  under  vattnet.  Detta  är 
så  väl  känt  och  så  vanligt  i  det  dagliga  livet,  att  det  vore 
onödigt  påpeka  förhållandet,  om  ej  några  missriktade 
försök  gjorts  att  förklara  hurusom  det  vore  oriktigt  att 
söka  reglera  en  automatisk  funktion  sådan  som  and¬ 
ningen.  Andningen  är,  som  vi  sett,  endast  delvis  automa¬ 
tisk.  Detta  har  länge  varit  känt  och  erkänt  i  friskgymna¬ 
stiken,  där  andningsrörelser  alltid  använts  för  att  återföra 
en  uppdriven  hjärtverksamhet  till  det  normala,  och  i 
sjukgymnastik  är  andningens  reglerande  genom  rörelser 
ett  av  de  förnämsta  hjälpmedlen  vid  såväl  hjärt-  som 
lungsjukdomar.  Ett  av  de  viktigaste  målen  vid  behand¬ 
ling  av  astma-patienter  är  att  lära  dem  kontrollera  sin 
andning. 

Andfåddhet. 

Ett  fenomen,  som  inträffar  vid  eller  snarare  efter  an¬ 
strängning  är  vad  som  kallas  andfåddhet  och  som  bör 
up  p  m  ä  r  ks  a  m  mas. 

Om  man  t.  ex.  springer  häftigt  för  att  hinna  fram  till 
ett  tåg  eller  en  spårvagn  blir  följden  andfåddhet,  ett 
uppdrivet  behov  av  andhämtning,  en  tillfällig  störning 
av  respirationsorganens  funktion.  Anledningen  härtill  för¬ 
klaras  på  följande  sätt. 

Respirationen  befriar,  som  vi  veta  blodet  från  övermått 
av  kolsyra  och  andra  avfallsprodukter,  gifter,  som  om  de 
kvarstanna  i  kroppen  orsaka  illamående  t.  o.  m.  död  inom 
ganska  kort  tid.  Musklernas  arbete  producerar  dessa  äm¬ 
nen  i  proportion  till  det  arbete  de  utföra  och  andnings- 
behovet  blir  proportionellt  till  måttet  av  kolsyreämnen  i 
blodet.  När  man  utför  ett  kraftigt  muskelarbete  —  som 
i  det  häftiga  springandet  —  produceras  dessa  ämnen  i 
större  mängd  än  som  omedelbart  kan  elimineras,  varför 
de  kvarstanna  i  muskler  och  blod  till  dess  att  blod¬ 
strömmen  så  småningom  hunnit  avlägsna  dem  och  gas¬ 
utbytet  skett  i  lungorna.  Härav  andfåddheten,  som  är 
orsakad  av  vad  man  kan  kalla  en  förgiftningsprocess  i 
organismen  genom  dess  egna  avfallsprodukter  —  auto- 
toxiner.  Om  man  jämför  inflytandet  av  de  övre  och  av 
de  nedre  lemmarnas  muskelarbete  på  andhämtningen  hos 
en  sund  människa  finner  man  någon  skillnad.  De  övre 
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lemmarnas  relativt  smärre  muskelmassor  tröttas  innan 
andfåddhet  framkallas,  emedan  de  ej  hunnit  producera 
det  övermått  av  kolsyreämnen  som  är  orsaken  därtill.  De 
nedre  lemmarnas  betydligt  större  muskelmassor  däremot 
kunna  utföra  ett  mera  betydande  arbete  på  kortare  tid, 
överlastande  blodet  med  dessa  ämnen,  varav  följer  and¬ 
fåddhet  före  trötthet.  Men  övning  —  träning  —  sätter  oss 
i  stånd  att  reglera  andningen  genom  att  öka  lungornas 
förmåga  att  avlägsna  avfallsprodukterna,  vartill  kommer, 
att  den  tränade  - —  i  god  kondition  varande  - —  kroppen, 
producerar  färre  avfallsprodukter,  än  den  icke  tränade. 

Andfåddhet  kan  betecknas  som  en  allmän  följd  av  for¬ 
cerat  muskelarbete,  muskeltrötthet  som  en  lokaliserad 
följd  därav. 

Väsentliga  villkor  för  andningens  tillfredsställande  äro: 
frisk  luft  för  att  tillföra  blodet  syre,  samt  en  obehindrad 
ström  av  det  venösa  blodet  till  lungorna  för  utbytet  av 
syre  och  kolsyra. 

Detta  åter  beror  av  bröstorganens,  lungornas  och  hjär¬ 
tats,  arbetsduglighet. 

En  del  andningsrörelser  kunna  även  framkallas  ofrivil¬ 
ligt  genom  nervreflexer.  En  kall  dusch  t.  ex.  orsakar  ett 
momentant  stopp  i  andhämtningen,  en  hastig  in-  och  ut- 
andningseffekt.  Så  även  en  oväntad  fysisk  förnimmelse, 
ett  slag  eller  dylikt.  Glädje,  sorg,  rädsla  framkalla  de 
andningsreflexer,  som  vi  kalla  skratt,  suck,  skri  o.  s.  v. 

Hjärta  och  lungor  äro  nära  förbundna  med  varandra  i 
sina  funktioner  och  det  är  sällan  det  ena  av  dessa  organ 
är  påverkat  utan  att  det  andra  deltager.  Efter  ökat  res- 
pirationstempo  och  uppdriven  hjärtverksamhet  återgår 
andningen  förr  till  det  normala  än  hjärtslaget.  Men  en 
normal  andning  hjälper  hjärtat  att  återtaga  sin  normala 
gång,  varför  några  djupa  och  lugna  andetag  efter  en  an¬ 
strängning  snart  återställer  hjärtats  normala  funktion. 

Hos  en  frisk  människa  i  stående  ställning  slår  hjärtat 
70 '  å  75  slag  i  minuten,  vilket  lättast  kännes  på  pulsen. 
Andedragen  äro  omkring  15  i  minuten,  så  att  man  räknar 
5  pulsslag  på  varje  andedrag. 

Om  man,  som  ovan  nämnts,  håller  andan,  d.  ä.  fixerar 
bröstkorgen  för  att  utföra  en  ansträngande  rörelse,  t.  ex. 
lyfta  en  större  tyngd,  kostar  detta  ett  ökat  arbete  på  hjär- 
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tat.  Lungorna,  som  fyllts  med  luft  för  att  stadga  bröstet, 
tjäna  som  en  luftputa,  på  vilken  revbenen  trycka,  trycket 
fortplantas  till  de  stora  blodkärlen  och  till  hjärtat  självt.. 
En  sådan  våldsam  ansträngning  kan  leda  till  hjärtskada, 
tillfällig  eller  permanent,  och  bör  nyttjas  försiktigt. 

En  väl  tränad  löpares  uthållighet  beror  av  den  förmåga 
han  förvärvat  sig  att  reglera  andhämtningen.  En  jäm¬ 
förelse  mellan  distanslöpning  och  hastighetslöpning,  s.  k. 
”sprinting”,  visar  att  den  förre  ej  fordrar  samma  ”mo¬ 
mentana”  ansträngning  som  den  senare.  Den  övade  längd¬ 
löparen  andas  nämligen  jämnare  under  löpningen,  var¬ 
emot  ”sprintern”  gör  hela  sin  löpning  s.  a.  s.  på  ett  enda 
andetag.  Hans  flämtande  andhämtning  kommer  efter  löp¬ 
ningen,  då  lungorna  söka  befria  blodet  från  de  under  det 
hastiga  loppet  lösgjorda  avfallsprodukterna. 

Andfåddhet  orsakas  således  huvudsakligen  genom  över¬ 
produktion  av  kolsyreämnen,  men  bidragande  orsaker  äro 
dels  störningen  av  respirationsrörelserna  genom  muskler¬ 
nas  forcerade  arbete,  dels  störningen  av  cirkulationen 
med  därav  följande  kongestion  av  blodet  i  lungorna. 

En  löpning  har  en  kraftigt  upplivande  verkan,  som  dock 
varierar  betydligt  med  löpningens  längd  och  hastighet, 
med  löparens  styrka,  med  hans  lungkapacitet,  med  hans 
uthållighet,  eller  med  ett  ord  hans  ”träning”.  En  fram¬ 
stående  engelsk  läkare,  Sir  Lauder  Brunton,  yttrar  med 
anledning  av  de  i  engelska  skolor  så  vanliga  långlöp¬ 
ningarna:  ”Att  tvinga  eller  leda  ungdom  till  överansträng¬ 
ning  genom  för  långa  löpningar  är  ej  endast  oklokt,  det 
är  nära  nog  brottsligt,  enär  skada  för  livet  därigenom  kan 
åsamkas.” 

Måttliga  löpningar  däremot  hava  stort  värde  ej  endast 
för  deras  upplivande  verkan,  d.  ä.  psykiskt,  de  hava  även 
rent  fysisk  verkan  på  kroppen;  ty  lungorna,  vars  luft¬ 
celler  tvingas  till  ökat  arbete  genom  den  stimulerade 
respirationen,  utvidgas  och  vidga  därigenom  bröstväg¬ 
garna  åt  alla  håll,  revbenen  lyftas  och  bröstkorgen  blir 
rymligare.  En  större  volym  av  luft  rymmes  därinom,  av- 
fallsprodukter  kunna  lättare  bortföras  och  andfåddheten 
förminskas.  Hjärtat  tilltager  i  storlek  och  vinner  i  struk¬ 
tur,  även  andra  inre  organ  undergår  vissa  förändringar, 
vilket  allt  gynnas  genom  upprepade  övningar,  träning.  Ett 
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nödvändigt  villkor  härför  är  dock,  att  bröstkorgens  meka¬ 
nism  är  i  god  ordning,  vartill  gymnastikens  ”andnings¬ 
rörelser”  kraftigt  bidraga. 

Individens  andningsförmåga  är  en  mätare  på  hans 
uthållighet,  och  uthållighetsförmågan  beror  på  andnings¬ 
organen. 

Förändringar  i  andhämtningen  under  rörelse  bero  dock 
ej  endast  på  bröstkorgen,  ty  varje  ställning  eller  långsam 
rörelse  som  påkallar  bukmusklernas  aktivitet  förkortar 
och  påskyndar  andningen  i  viss  mån,  i  synnerhet  om 
muskelfästet  är  i  underlivet  som  i  ”krokhängande”  håll¬ 
ning  eller  när  man  gör  en  benlyftning  från  liggande  ut- 
gångsställning. 


En  ”armhävning”  uppåt  åtföljes  nästan  omedvetet  av 
en  inandning.  Detta  visas  tydligt  i  den  ”båghängande” 
ställningens  intagande  med  raka  armar,  enär  bröstkorgen 
därvid  utvidgas  så,  att  expirationsmusklerna  måste  ”trycka 
ut”  luften  vid  utandningen. 

Axlarnas  medverkan  är  ofta  nödvändig  för  att  åstad¬ 
komma  kraftigare  andning,  varför  de  i  själva  verket  bli 
ett  medel  för  gymnastiska  rörelsers  inverkan  på  bröst¬ 
korgens  mekanism.  Skuldergördelns  ben  bilda,  som  förut 
nämnts,  en  stödjepunkt  för  en  kraftig  andning. 

Ingen  överdrift  ligger  således  i  den  gamla,  lingska  sat¬ 
sen  :  ”att  alla  rätt  uttänkta  och  riktigt  avpassade  gymnas¬ 
tiska  ställningar  och  rörelser  måste  fästa  avseende  vid 
bröstets  rätta  utbildning  på  samma  gång  de  tjäna  andra 
ändamål.” 
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Om  rörelseanalys. 


”Liv  är  rörelse.” 

Gammal  känd  sats. 

I  det  föregående  ha  vi  huvudsakligen  uppehållit  oss 
vid  en  översikt  av  de  anatomiska  och  fysiologiska  fakta, 
som  böra  vara  kända  av  varje  gymnastikledare.  Att  till- 
lämpa  denna  kunskap  i  gymnastiken  oeh  därefter  rätta 
de  gymnastiska  rörelserna  är  hans  uppgift,  om  avsikten 
är  att  dessa  rörelser  skola  uppfylla  sitt  ändamål,  d.  ä. 
lärjungens  utveckling  till  ökad  hälsa  och  ökad  kraft  att 
motstå  svaghet  eller  sjukdom. 

I  det  följande  söka  vi  därför  göra  några  hänvisningar 
för  detta  ändamåls  uppnående,  vilket  är  rörelselärans 
egentliga  uppgift. 

Musklerna  arbeta,  som  redan  nämnts,  i  de  flesta  fall 
flera  tillsammans.  Det  är  dock  önskvärt  att  känna  en 
muskels  egen,  individuella,  verkan.  För  detta  ändamål 
måste  man,  såvitt  möjligt  är,  inskränka  rörelsen  till  denna 
muskel  enbart,  utan  att  tillåta  andra  muskler  att  deltaga 
däri.  Ett  sådant  förfarande  kallas  att  ”isolera”  muskeln, 
eller  att  ”lokalisera”  dess  arbete.  Med  handen  eller  med 
elektricitet  låter  sig  detta  göra  på  den  döda  kroppen  i 
dissektionsrummet,  men  även  på  den  levande  kan  det  till 
en  viss  grad  göras  i  gymnastiksalen. 

När  en  muskel  verkar  på  två  eller  flera  leder  samtidigt 
och  man  vill  ”lokalisera”  dess  verkan  till  endast  en  av 
dessa,  under  det  att  dess  antagonister  förhindra  rörelse  i 
de  andra,  har  man  en  ganska  svår  uppgift  att  fylla  och 
man  lyckas  sällan  fullständigt.  Låt  oss  ta  ett  exempel : 
om  man  från  ”famnstående  ställning”  för  armarna  framåt 
till  ”räckstående”,  följa  skulderbladen  gärna  med  framåt 
i  rörelsen,  emedan  de  muskler,  som  verkställa  armarnas 
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framåt-förning  —  pectoralis  major  och  främre  delen  av 
deltoideus  —  verka  såväl  på  sterno-clavicularleden  som 
på  aeromio-clavicular-  och  scapulo-hmnerallederna,  var¬ 
för  skulderbladens  framåtförande  sammanfaller  med  ar¬ 
marnas.  Men  detta  kan  hindras  genom  skulderbladens 
fixerande  i  deras  ryggläge,  vilket  sker  genom  aktiv  an¬ 


tagonism  av  trapezius  och  rhomboidei.  Lyckas  detta,  har 
man  ”lokaliserat”  de  framåt-förande  musklernas  verkan 
till  scapulo-humeralleden,  oaktat  de  även  inverka  på  de  två 
andra  lederna  i  skuldergördeln. 

Ett  annat  exempel  på  samma  förhållande  ser  man  i  häv- 
rörelsen  från  ”sträckhängande”  till  ”hävhängande”  håll¬ 
ning.  Här  vill  gärna  både  skuldror,  huvud  och  armbågar 
komma  framåt,  i  stället  för  att  armbågarna  helt  enkelt 
föras  till  sidan,  varigenom^  dessa  birörelser  elimineras. 
Bröstmusklernas  strävan  att  draga  skulderbladen  framåt 
motverkas  här  av  samma  muskelgrupper  som  i  föregående 
exempel. 
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Liknande  förhållanden  uppstå  ofta  i  vår  kropp,  enär 
lemmarnas  långa  muskler  verka  på  två  eller  flera  leder, 
vilket  gör  det  svårt  att  lokalisera  deras  verkan  till  endast 
en  av  dem. 

När  flera  muskler  arbeta  tillsammans  —  ”synergister” 
—  på  en  led  och  man  vill  tvinga  en  av  dem  att  arbeta 
ensam,  oberoende  av  de  andra,  kallas  detta  att  ”isolera” 
muskeln,  vilket  är  svårt  att  åstadkomma.  Vanligen  lyckas 
man  blott  att  inskränka  samarbetet. 

Man  finner  således,  att  i  varje  rörelse  ett  flertal  mus¬ 
kelgrupper  kommer  i  verksamhet,  nämligen:  1  :o  de  s.  k. 
primära  musklerna,  vilka  omedelbart  tjäna  till  att  utföra  rö¬ 
relsen,  oberoende  av  vad  som  händer  i  andra  kroppsdelar; 
2:o  synergisterna,  som  samverka  med  de  primära  till  rö¬ 
relsens  utförande;  3:o  de  muskler,  som  tjäna  till  att  fixera, 
stadga,  den  kroppsdel,  där  rörelsen  sker  oeh  även  hela 
kroppen;  samt  4:o  antagonisterna,  som  förhindra  onödigt 
deltagande  i  rörelsen  av  andra  kroppsdelar. 

Med  dessa  punkter  i  minnet  blir  det  lättare  att  ana¬ 
lysera  de  fel,  som  förekomma  vid  en  rörelses  utförande. 
Stundom  bero  dessa  på  bristande  antagonism,  som  t.  ex. 
då  man  ej  bibehåller  huvudets  och  halsens  korrekta  håll¬ 
ning  under  rörelser  som  ske  med  andra  kroppsdelar. 
Skuldrornas  framdragande  vid  en  liävrörelse  är  ett  exem¬ 
pel  på  ofrivillig  synergism,  i  detta  fall  ett  fel,  som  arbetas 
bort  genom  övning  och  därmed  vunnen  ökad  styrka  i 
de  primära  hävmusklerna. 

Med  ledning  härav  finner  man  vilka  förutsättningar 
som  äro  nödvändiga  för  att  kunna  korrekt  utföra  en  rö¬ 
relse,  varpå  dess  värde  beror:  först  en  fast  och  bestämd 
utgångs  ställning  för  rörelsen;  vidare  enkelhet  i  den¬ 
samma,  vartill  hör  stöd  vid  dess  inlärande,  när  så  be- 
finnes  nödvändigt  för  att  ge  stadga;  och  slutligen  upp¬ 
repad  övning  för  att  vinna  kraft  och  säkerhet. 

Låt  oss  ta  en  enkel  rörelse  och  försöka  analysera  den 
med  avseende  på  de  muskler,  som  därvid  sättas  i  verk¬ 
samhet.  Vi  finna  då  att  flera  muskelgrupper  tagas  i  an¬ 
vändning  än  man  väntat.  Vi  välja  en  enkel  armlyftning 
utåt  från  ”stående  grundställning”  till  ”famnstående  ställ¬ 
ning”:  Den  primära  motorn  är  deltoideus,  som  s.  a.  s.  står 
för  rörelsen;  de  smärre  muskler,  som  omgiva  leden  och 
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samverka  med  deltoideus  äro  synergister;  de  muskler, 
som  kvarhålla  skuldran  i  fast  läge  äro  fixatorer;  teres 
major  och  latissimus  dorsi  —  i  själva  verket  antagonister 
till  deltoideus  —  tjänstgöra  här  som  fixatorer;  slutligen  del¬ 
taga  alla  de  muskler,  som  stadga  hela  kroppens  ställning,  i 
rörelsen.  Man  finner,  att  även  för  en  så  enkel  rörelse 
mångfaldiga  muskelgrupper  komma  i  verksamhet  oeh  att 
två  slags  fixatorer  bli  nödvändiga,  nämligen  dels  för  hela 
kroppens  ställning,  dels  för  den  del  därav,  som  utför  den 
aktiva  rörelsen. 

Eller  tag  en  vanlig  armsträckning  uppåt,  då  den  göres 
enligt  de  i  vår  gymnastik  gällande  reglerna,  nämligen: 
först  en  armböjning  med  överarmen  tätt  intill  sidan,  un¬ 
derarmen  något  utåtvriden  med  fingerspetsarna  pekande 
mot  axeln;  sedan  —  vid  sträckning  uppåt  —  armarna 
raka,  handflatorna  vända  inåt  med  full  axelbredd  mellan 
händerna.  Låt  oss  nu  försöka  följa  muskelverksamheten 
under  denna  enkla  rörelse. 

Det  första  momentet,  armböjningen,  sker  genom  mm. 
biceps  braehii  och  brachialis,  men  härunder  supineras 
underarmen,  vrides  utåt,  genom  biceps’  rotation  av  radius 
på  samma  gång  som  pectoralis  major  och  latissimus  dorsi 
komma  i  verksamhet  för  att  pressa  överarmen  till  sidan; 
samtidigt  sker  en  rotation  av  överarmen  för  att  framkalla 
den  rätta  ställningen  på  hand  och  fingrar,  vilka  böra 
riktas  mot  skulderleden,  vilket  sker  med  biträde  av  teres 
minor,  inf  ra-  och  supra-spinatimusklerna;  skulderbladet 
fixeras  i  sitt  ryggläge  genom  mm.  trapezius  och  rhom- 
boidei,  varunder  även  ryggens  sträckmusklar  träda  i  verk¬ 
samhet  för  att  hålla  bröstet  väl  framåt.  Allt  detta  under  det 
första  momentet,  armböjningen.  Under  det  andra  momentet 
av  rörelsen,  då  armen  sträckes  uppåt,  finner  man,  att  över¬ 
armen  föres  till  det  horisontala  läget  —  ett  hastigt  över- 
gångsmoment  —  av  deltoideus,  biceps’  långa  huvud  och 
supraspinatus,  varefter  —  för  att  fullborda  sträckningen 
uppåt  —  en  rotation  av  skulderbladet  vidtager,  som  ut- 
föres  av  trajezius’  övre  del  och  serratus  anticus  major; 
armen  fixeras  till  skulderbladet  i  humero-scapularleden 
genom  deltoideus,  supra-  och  infra-spinatimusklerna  och 
skulderbladets  rotation  ökas  än  mer  för  att  bringa  ar¬ 
marna  till  den  rätta  parallella  ställningen. 
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En  betydande  mängd  av  muskler  sättas  sålunda  i  verk¬ 
samhet  vid  denna  synbarligen  enkla  rörelse,  och  detta 
utan  att  taga  i  betraktande  de  för  hela  kroppens  ställning 
och  dess  stadga  nödvändiga  musklerna.  Även  enkla  rörel¬ 
ser  fordra  således  en  utbredd  muskelaktivitet,  varför  det 
ej  är  lätt  att  analysera  dem.  Svårigheten  ökas  givetvis  ju 
mera  sammansatt  en  rörelse  är. 

Här  må  anmärkas  angående  denna  armsträckning  uppåt 
att  den  i  vår  gymnastik  är  konstruerad  med  största  möj¬ 
liga  avseende  på  bröstets  rätta  utbildning. 

Om  musklernas  olika  arbetssätt. 

Musklernas  verksamhet  består,  som  vi  redan  veta,  i 
deras  kontraktionsförmåga.  Men  denna  förmåga  yttrar  sig 
på  mer  än  ett  sätt.  Man  räknar  med  koncentriskt,  statiskt 
och  excentriskt  muskelarbete. 

Koncentriskt  blir  arbetet,  när  muskeln  förkortas  under 
kraftig  kontraktion,  som  t.  ex.  då  man  lyfter  en  tyngd 
genom  att  böja  armen,  ett  koncentriskt  arbete  för  arm- 
böjarna;  statiskt  blir  arbetet,  om  man  håller  tyngden  i 
den  höjda  armen  och  det  blir  excentriskt,  om  man  låter 
tyngden  sjunka  under  en  behärskad  eftergift  av  musk¬ 
lerna.  Dessa  trenne  sätt  att  utnyttja  muskelarbetet  äro  i 
ständigt  bruk  i  det  dagliga  livet  och  begagnas  likaledes  i 
gymnastiken  för  dess  ändamål. 

Det  koncentriska  arbetet  fordrar  mera  kraft;  det  sta¬ 
tiska  förbrukar  mindre  kraft,  men  är  likväl  betydligt  tröt¬ 
tande,  ett  fenomen  som  förklaras  på  olika  sätt,  dels  som 
beroende  på  nervinflytande,  dels  på  hämning  av  blodets 
cirkulation  i  muskeln,  likgiltigt  vilket;  det  excentriska  ar¬ 
betet  är  lättast  att  utföra,  ehuru  även  det  sätter  muskeln 
i  betydande  verksamhet. 

Vill  man  därför  uppöva  en  svag  muskel  till  större 
styrka,  är  det  lämpligt  att,  när  så  ske  kan,  börja  med  att 
ge  den  en  excentrisk  uppgift  för  att  så  småningom  vinna 
styrka  för  den  koncentriska.  Ett  vanligt  och  enkelt  exem¬ 
pel  härpå  är  då  man  vill  lära  en  elev  med  svaga  armar 
att  göra  en  hävning  på  en  bom.  Man  hjälper  honom  först 
att  fatta  bommen  med  böjda  armar  och  låter  honom  så 
långsamt  han  förmår  sänka  sig  tills  de  bliva  raka,  en 


71 


excentrisk  rörelse  för  hävmusklerna;  så  småningom  kan 
han  hålla  sig  något  ögonblick  i  de  böjda  armarna,  statiskt 
arbete;  och  slutligen  bäva  sig  upp  från  raka  armar,  kon¬ 
centrisk  rörelse. 

Med  svaga  individer  i  allmänhet  och  i  synnerhet  i 
sjukgymnastik  är  den  excentriska  muskelverksamheten  av 
stort  värde  för  sådana  som  ej  besitta  nog  styrka  för  kon¬ 
centriskt  arbete,  s.  k.  motståndsrörelser. 

Att  gå  uppför  en  backe  eller  en  trappa  är 
koncentriskt  arbete  för  benets  sträckmuskler, 
att  gå  utför  blir  excentriskt.  Sätter  man  sig 
på  en  stol  är  det  ett  excentriskt  arbete  för 
samma  muskel,  stiger  man  upp  blir  det  kon¬ 
centriskt.  Den  s.  k.  ”nigstående  stäiln.”  är  ett 
statiskt  arbete  för  samma  muskelgrupper. 

Vi  känna  alla  hurusom  det  är  lättast  att  sänka  en  tyngd, 
svårare  att  hålla  den,  svårast  att  lyfta  den. 

Statiskt  arbete  kommer  till  utsträckt  användning  i  gym¬ 
nastik.  I  alla  utgångsställningar  och  i  alla  hållningar  be¬ 
ror  ställningens  eller  hållningens  fasthet  och  bestämdhet 
på  det  statiska  arbetet  av  de  muskler,  som  därvid  äro 
verksamma.  Det  utövar  därigenom  ett  kraftigt  och  vai- 
aktigt  inflytande  på  kroppshållningen. 

Som  ett  exempel  på  huru  dessa  musklers  olika  verk¬ 
ningssätt  komma  in  i  en  vanlig  enkel  rörelse  låt  oss  ana¬ 
lysera  en  ryggböjning  bakåt  från  stående  ställ¬ 
ning:  först  kommer  en  lindrig,  snart  över¬ 
gående  koncentrisk  aktion  av  ryggmusklerna 
för  att  börja  rörelsen;  omedelbart  därpå  följer 
en  excentrisk  aktion  av  bukmusklerna  för  att 
reglera  bakåtböjningen,  göra  den  långsam;  så 
kommer  en  statisk  aktion  av  samma  muskler 
för  att  hålla  kroppen  i  den  ”bågstående  ställ¬ 
ningen;  fortsättes  böjningen  härutöver  måste  ryggmusk¬ 
lerna  arbeta  koncentriskt  för  att  övervinna  bukmuskler¬ 
nas  motstånd,  till  dess  att  deras  passiva  sträckning,  deras 
”bandverkan”  förhindrar  vidare  böjning;  vid  uppres¬ 
ningen  arbeta  bukmusklerna  koncentriskt. 

Man  ser  således,  hur  i  denna  enkla  rörelse  alla  de  tre 
olika  sätt,  varpå  en  muskel  kan  verka,  komma  till  använd¬ 
ning. 
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Angående  den  omnämnda  extensionen  av  bukmusklerna 
vid  ryggböjning  bakåt  kan  här  anmärkas,  att  dylik  verk¬ 
samhet  av  en  muskel  utövar  ett  tryck  på  dess  kärl  och 
nerver,  vars  efterverkan  är  en  stimulerad  cirkulation  med 
ökning  av  muskelns  aktivitet.  På  grund  härav  begagnas 
en  övergående  hastig  extension  ofta  i  sjukgymnastiken, 
då  man  vill  egga  en  svag  eller  förlamad  muskel  till  ak¬ 
tivitet. 


Om  ” periodicitet”  i  den  levande  organismen. 

Redan  i  det  föregående  har  skillnaden  mellan  ett  ma¬ 
skineri  och  den  levande  organismen  hlivit  påpekad.  En 
betydande  skillnad  består  även  i  den  periodicitet  den 
levande  är  underkastad  för  ett  effektivt  fullgörande  av 
sina  funktioner. 

Periodiskt  intagande  av  näring,  matsmältning,  sömn, 
en  nödig  omväxling  av  arbete  och  vila,  tillväxt  och  ut¬ 
veckling,  allt  detta  fordras  av  vår  kropp.  Även  inom  gym¬ 
nastiken  måste  man  till  en  viss  grad  lämpa  sig  härefter. 
Så  är  önskvärt  att  heräkna  den  bästa  tiden  på  dagen  för 
övningarnas  bedrivande,  hur  ofta  de  böra  verkställas,  den 
ordning  i  vilken  de  olika  rörelserna  skola  följa  varandra 
för  att  på  mest  förmånliga  sätt  åstadkomma  såväl  en 
omedelbar  verkan  som  ock  en  mera  medelbar  välgörande 
efterverkan. 

Ihållande  arbete,  verksamhet,  vare  sig  andlig  eller 
kroppslig,  utövar  ett  inflytande  på  vår  kropp,  som  resul¬ 
terar  i  allmän  trötthet.  Trötthet  fordrar  vila,  men  kan 
till  en  viss  grad  övervinnas  genom  nervernas,  d.  ä.  genom 
viljans  inflytande.  Häri  visar  sig  allra  tydligast  skillnaden 
mellan  den  levande  organismen  och  maskinen.  Den  le¬ 
vande  kroppens  kraft  är  mindre  konstant  än  en  maskins 
och  därför  mera  oberäknelig.  Mången  vet  hur  svårt  det 
är  att  utföra  ett  finare  arhete  korrekt  efter  en  kraftan¬ 
strängning,  att  skriva  eller  att  rita.  Kroppsarbetaren,  van 
att  utföra  tungt  arbete,  har  ofta  ”fumliga”  händer. 

Många  andra  olikheter  kunna  påvisas  mellan  den  le¬ 
vande  organismen  och  maskinen,  men  det  sagda  må  vara 
nog.  I  all  enkelhet  kan  skillnaden  dem  emellan  så  ut¬ 
tryckas:  den  levande  kraften  i  en  organism  uppehälles, 
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t.  o.  m.  ökas,  genom  rörelse,  minskas  genom  brist  därpå, 
skadas  eller  förstöres  genom  övermått  därav. 

För  gymnasten,  som  lärt  av  praktisk  erfarenhet,  är  ett 
öga,  övat  att  se  oeh  lägga  märke  till  individuella  olik¬ 
heter,  av  större  värde  än  fysiologiska  experiment  på  döda 
kroppar.  Det  viktiga  i  gymnastiken  är  att  söka  utforska 
de  arbetande  musklernas  inflytande  ej  endast  på  dem 
själva  utan  genom  dem  på  inre  organ  och  på  kärl  oeh 
nerver. 

Gymnastikens  mål  är  hälsa,  ej  kroppsliga  färdigheter. 


Om  rörelsers  benämning 
och  indelning. 


Fysiologien  har  givit  en  del  namn  åt  rörelser,  som  före¬ 
komma  inom  vår  organism,  av  vilka  somliga  redan  nämnts 
i  det  föregående.  Frivilliga  och  ofrivilliga  rörelser,  varav 
de  förra  stå  under  viljans  inflytande,  de  senare  icke,  ha 
i  korthet  omtalats  i  annat  sammanhang,  men  böra  något 
ytterligare  belysas. 

Till  de  ofrivilliga  räknas  sådana  till  organismens  liv 
hörande  rörelser  som  hjärtats,  magens,  tarmarnas,  blåsans 
m.  fl.,  vilka  äro  nödvändiga  för  livet  oeh  höra  till  dess 
väsentliga  funktioner.  Men  även  en  del  andra  rörelser, 
s.  k.  koordinations-  eller  samrörelser,  komma  under 
samma  benämning. 

Koordinerade  rörelser  äro  sådana,  som  ofrivilligt  fram¬ 
kallas  av  en  annan  rörelse,  vare  sig  denna  i  sig  själv  är 
frivillig  eller  ofrivillig.  Bland  dylika  allmänt  förekom¬ 
mande  kunna  nämnas  minspelet  i  tal,  ansiktsuttrycket  vid 
en  kraftig  ansträngning,  fysisk  eller  psykisk;  även  att  man 
håller  andan  eller  att  lemmar  och  andra  kroppsdelar  taga 
del  i  en  rörelse,  med  vilken  de  i  själva  verket  ej  ha  att 
göra.  Vem  har  ej  sett  den  hopknipna  munnen  på  en 
kvinna  som  försöker  träda  på  en  nål  liksom  många  andra 
liknande  koordinationsrörelser.  Sådana  förekomma  ofta 
i  gymnastiken.  Vid  en  växelsidig  bålrörelse  t.  ex.  vill  man 
gärna  låta  fotterna  följa  med  i  rörelsen,  ena  knät  böjes, 
den  andra  hälen  lyftes  från  marken  o.  s.  v.  allt  koordine¬ 
rade  rörelser,  som  här  bli  fel,  vilka  kunna  och  böra  ar¬ 
betas  hort  genom  övning  och  herravälde  över  kroppen. 
Ty  därigenom  lokaliseras  rörelsen  till  de  kroppsdelar, 
som  böra  deltaga  däri  och  samrörelserna  försvinna.  Detta 
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allt  tillhör  läran  om  isolering  av  muskler  och  lokalise¬ 
ring  av  kraftområdet,  varom  redan  blivit  talat.  En  upp¬ 
märksam  lärare  märker  genast  dylika  fel  och  förstår  att 
så  lägga  sin  undervisning  att  de  arbetas  bort. 

Å  andra  sidan  förekomma  i  det  dagliga  livet  koordi¬ 
nerade  rörelser,  som  genom  ständigt  upprepande  så  ut¬ 
bildats  till  vanerörelser  att  de  utföras  nästan  automatiskt. 
En  sådan  rörelse  är  gången,  människans  vanliga  förflytt- 
ningssätt.  På  slät  mark  går  man  utan  att  behöva  tänka 
på  stegen,  automatiskt;  en  soldat  kan  t.  o.  m.  gå  sovande 
vid  längre  marscher.  Men  blir  marken  ojämn,  stenig  eller 
backig,  ändras  förhållandet  genast.  Hjärnan,  viljan,  åter¬ 
tager  sin  styrande  funktion  för  att  övervinna  svårighe¬ 
terna  och  lämpar  stegen  efter  markens  beskaffenhet. 
Otaliga  exempel  på  samma  sak  möta  i  det  dagliga  livet, 
ofta  hos  maskinarbetare  och  andra. 

Vissa  fysiologiska  funktioner  äro  koordinationsrörelser 
såsom  tuggning  av  födan,  dess  nedförande  i  magsäcken 
genom  sväljandet,  kräkning,  avföring  och  andra  normala 
uttömningar. 

Reflexrörelser  kallas  en  del  ofrivilliga  rörelser  som 
orsakas  av  något  yttre  retmedel  på  en  känselnerv.  Man 
”hlinkar”  vid  ett  skarpt  ljussken,  man  nyser  eller  hostar 
genom  retning  på  näsans  eller  hakans  slemhinnor,  man 
rycker  till  vid  ett  oväntat  stygn,  man  spritter  vid  ett 
starkt  ljud  o.  s.  v.,  allt  ofrivilliga  rörelser,  som  följa  en 
plötslig,  oväntad  nervimpuls,  en  reflex.  Känslighet  för 
sådant  ökas  i  psykiska  tillstånd,  då  man  är  ”nervös”,  ett 
uttryck  för  nervernas  överkänslighet,  då  reflexrörelser 
uppstå  oftare  och  tydligare. 

Ryggmärgen  är  sätet  för  dessa  rörelser.  En  känselnerv 
leder  förnimmelsen  till  ryggmärgen,  där  den  överflyttas 
till  en  rörelsenerv,  som  stimulerar  till  den  plötsliga  rö¬ 
relsen.  Ett  avbrott  i  nervverksamheten,  vore  sig  i  den 
känselnerv,  som  leder  impulsen  till  centrum,  d.  ä.  rygg¬ 
märgen,  eller  den  rörelsenerv,  som  leder  den  därifrån, 
omöjliggör  rörelsen.  Gränsen  mellan  koordinations-  och 
reflexrörelser  är  ej  skarp.  Många  av  de  förra  bero  på  de 
senare  och  tvärtom. 

Gymnastikens  indelning  av  rörelser. 
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Sedan  gammalt  indelas  de  gymnastiska  rörelserna  i 
aktiva  och  passiva,  en  teknisk  benämning  som  mera  av¬ 
ser  deras  utförande  än  deras  ändamål  och  verkan. 

Aktiva  rörelser  äro  sådana  som  utföras  av  den  gym¬ 
nastiserande  själv  genom  egen  kraft  och  vilja.  Dessa  åter 
hava  indelats  i  fria  och  bundna  rörelser,  de  förra  sådana 
som  ske  utan  hjälp  eller  stöd  av  något  slag;  de  senare 
åter  ske  med  stöd  av  ett  redskap  eller  av  ett  biträde,  en 
”rörelsegivare”.  De  förra  tillhöra  friskgymnastiken,  de 
senare  såväl  denna  som  huvudsakligen  sjukgymnastiken. 
De  bundna  rörelserna  äro  lämpliga  för  alla  åldrar  och  för 
bägge  könen.  Stöden  tjäna  dels  till  att  förmedla  rörelsen, 
stundom  som  en  inledning  till  en  fri  rörelse,  dels  till  att 
stadga  den  för  att  vinna  bättre  effekt.  Man  har  även  för 
de  bundna  begagnat  namnet  duplicerade  eller  dubbel¬ 
rörelser,  när  de  utföras  med  hjälp  av  en  rörelsegivare. 

Passiva  rörelser  äro  sådana  som  utföras  på  den  gym- 
nastiserandes  kropp,  vare  sig  av  en  rörelsegivare,  av  ma¬ 
skineri  eller  annat  redskap.  Dessa  höra  uteslutande  till 
sjukgymnastiken.  Massagerörelser,  manipulationer  i  olika 
former,  vare  sig  de  avse  muskler,  nerver,  kärl  eller  andra 
organ  räknas  i  svensk  gymnastik  till  de  passiva  rörel¬ 
serna. 

Förutom  denna  fullt  logiska  indelning  av  de  gymnas- 
andra  benämningar,  vars  bruk  vanligen  antydas  genom 
tiska  rörelserna  i  aktiva  och  passiva  begagnas  en  del 
namnet. 

Så  ha  vi  elementära  eller  inledande  rörelser.  Dessa  äro 
enkla  arm-,  ben-,  huvud-  och  bålrörelser,  som  i  sin  enkel¬ 
het  närma  sig  ordningsrörelser.  Detta  är  naturligtvis  ej 
en  indelning  på  strängt  gymnastisk  grund,  utan  snarare 
en  bekvämlighetsbenämning,  vars  innebörd  lätt  förstås 
av  en  var. 

Samsidiga  och  växelsidiga  rörelser  kännetecknas  av 
namnet.  Vår  kropp  är  dubbelsidig;  och  det  är  ofta  lät¬ 
tare,  det  faller  sig  mera  naturligt,  att  utföra  en  rörelse, 
i  vilken  båda  sidorna  deltaga  samtidigt,  t.  ex.  en  arm¬ 
sträckning.  Ett  barn  kan  ganska  korrekt  sträcka  båda 
armarna  tillsammans  uppåt,  men  ber  man  det  sträcka  en¬ 
dast  den  ena  armen,  märker  man  genast  en  del  svårig- 


heter,  huru  det  stundom  lutar  hela  kroppen  över  åt  andra 
sidan  och  både  ställning  oeh  rörelse  bli  avsevärt  osäkra. 
Samsidigheten  hjälper  till  korrekthet  och  synes  i  många 
fall  passa  vår  kropp  bäst.  En  växelsidig  armsträckning, 
d.  v.  s.  med  armarna  sträckta  åt  olika  håll,  fordrar  en 
ganska  betydlig  koncentration  om  den  skall  göras  korrekt. 
Detsamma  gäller  för  benrörelser.  Det  är  lättare  att  göra 
en  knäböjning  från  stående  ställning,  än  från  gångstående, 
då  benen  arbeta  i  olika  plan.  Likvisst  är  det  för  en  all¬ 
sidig  utbildning  och  från  pedagogisk  synpunkt  sett  nöd¬ 
vändigt  att  öva  kroppens  båda  sidor  såväl  tillsammans 
som  var  för  sig  och  lika  mycket,  att  lära  fäkta  med  såväl 
vänster  som  höger  hand,  att  taga  sats  till  ett  språng  med 
såväl  vänster  som  höger  fot  och  i  allmänhet  att  såvitt 
möjligt  är  söka  en  liksidig  utbildning  —  ambidextri  — 
av  vår  kropp  i  gymnastiken. 

Långsamma  eller  hastiga  rörelser  förstås  även  de  av 
namnet  och  förekomma  båda  i  gymnastiken,  där  såväl 
rytm  som  hastighet  växlar.  Läraren  bör  genom  det  sätt 
varpå  han  ger  kommandoorden  leda  eleverna  till  den  ön¬ 
skade  hastigheten  eller  långsamheten  i  rörelsens  utförande. 
En  armsträckning  fordrar  en  annan  tonart  i  kommandot 
än  en  långsam  knäböjning  eller  en  bålrörelse. 

Våra  hastigaste  rörelser  utföras  i  allmänhet  med  händer 
och  armar.  Handens  ofantliga  rörelseförmåga,  spelar  som 
alla  veta  en  viktig  roll  i  vårt  dagliga  liv.  Man  behöver 
blott  tänka  på  en  pianist,  en  violinist,  en  maskinskrivare, 
liksom  även  andra  specialister  för  att  fatta  detta.  Men 
även  fötter  och  ben  äro  i  stånd  att  utföra  mycket  snabba, 
begränsade  rörelser,  vilket  ses  ej  endast  vid  löpande  och 
språng,  utan  även  i  många  konstfulla  danser  —  ’tap- 
dances”  —  där  fotterna  utföra  ett  slags  trumning  mot 
golvet. 

Bålrörelser  däremot  äro  i  allmänhet  långsamma  och 
böra  så  vara,  i  synnerhet  när  det  gäller  äldre  gymnastise¬ 
rande.  Andningsrörelser  böra  utföras  i  ungefär  samma 
takt  som  andningen. 

Koncentriska  och  excentriska  rörelser  ha  vi  redan 
nämnt  och  beskrivit  i  förbindelse  med  musklernas  verk¬ 
samhet. 

Enkla  och  sammansatta  rörelser  äro  lätt  förklarade. 
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Enkla  äro  sådana,  som  för  en  viss  kroppsdel  utföras  i 
en  rak  linje  av  begränsad  längd,  eller  i  ett  plan,  d.  v.  s. 
omkring  en  axel.  Bästa  exemplet  härpå  är  rörelsen  i  en 
gångjärnsled  — -  ginglymus  —  sådan  som  armbågsleden, 
vars  böjning  och  sträckning  är  lättfattlig  för  en  var. 
Likaså  äro  rörelser,  som  utföras  ”på  stället”,  stillastående, 
vanligen  enklare,  än  sådana  som  utföras  under  förflytt¬ 
ning.  Långsamma  rörelser  äro  oftast  enklare  än  hastiga. 

Sammansatt  kallar  man  varje  aktiv  rörelse,  som  utföres 
av  flera  kroppsdelar  på  en  gång,  eller  omkring  flera  av 
kroppens  axlar  samtidigt,  som  t.  ex.  en  kombinerad  bål- 
vridning  och  -böjning.  Men  ett  det  vanligaste  och  mest 
alldagliga  exemplet  på  en  sammansatt  rörelse  är  vår  gång, 
en  rörelse  som  synes  de  flesta  så  naturlig  att  man  knap¬ 
past  ägnar  den  en  tanke.  Likväl  torde  den  vara  värd 
några  ord  för  att  rätt  förstå  vad  därvid  sker. 

Om  gången.  Betydande  arbeten  ha  skrivits  om  denna 
akt,  vårt  förflyttningssätt. 

fvenne  vetenskapsmän,  bröderna  Weber,  den  ene  ana- 
tom,  den  andre  fysiker,  utgåvo  redan  på  1830-talet  ett 
gemensamt  arbete  därom  under  titeln  ”Meehanik  der 
menschlichen  Gehwerkzeuge”,  som  ännu  citeras  som  ett 
mönster.  Här  kunna  vi  naturligtvis  ej  gå  in  i  alla  detaljer 
utan  måste  inskränka  oss  till  några  korta  hänvisningar. 

När  man  tar  ett  steg  och  benet  förts  framåt,  är  det  först 
hälen,  som  möter  marken  för  att  mottaga  kroppstyngden; 
så  sänkes  fotbladet  och  kroppens  tyngd  föres  gradvis 
över  till  den  framflyttade  foten;  under  tiden  ”pendlar” 
det  bakre  benet  framåt,  kroppen  följer  med  och  tyngden 
överflyttas  till  tåbalken  av  den  främre  foten,  som  med 
sitt  tryck  mot  marken  bidrager  till  det  helas  framåtskri¬ 
dande,  till  dess  det  pendlande  benets  häl  i  sin  tur  når 
marken,  varefter  hela  rörelsen  växelvis  och  rytmiskt  upp¬ 
repas.  Denna  fotens  avveckling  —  hälen,  fotsulan,  tåbal¬ 
ken  —  bestämmer  vilka  muskelkrafter  som  sättas  i  verk¬ 
samhet,  dels  för  att  hämma,  dels  för  att  fortsätta  rörelsen, 
varvid  även  fotens  hävstångsförhållanden  spela  en  roll. 
Då  hälen  tar  emot  kroppstyngden  med  foten  i  dorsalböj- 
ning,  måste  dess  uppböjare,  huvudsakligen  tibialis  anticus, 
hämma  fotens  sänkning  —  en  excentrisk  aktivitet  av 
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muskeln  —  som  annars  skulle  ske  plötsligt  med  ett  klapp 
mot  marken,  vilket  även  händer  hos  personer  med  genom 
ålder  eller  sjukdom  försvagade  tibialer.  (Tå-  och  liäl- 
ömsning,  även  hälgång,  äro  därför  berättigade  gymnastik- 
rörelser  för  att  stärka  dessa  muskler.)  När  tåbalken  över¬ 
tagit  kroppstyngden,  komma  vadmusklerna  i  koncentrisk 
aktivitet  för  att  lyfta  bälen  och  därmed  hela  den  övriga 
kroppen.  (En  del  folkslag,  somliga  negerfolk,  som  ha  jäm¬ 
förelsevis  långa  hälar  och  låga  vrister,  visa,  då  den  långa 
hälen  ger  en  förmånligare  hävstång,  svagare  vadmuskler 
och  starkare  tibialer,  vilket  kommer  till  synes  i  deras 
enligt  vår  åsikt  fula  och  smala  underben,  som  i  det  hän¬ 
seendet  påminner  om  de  större  apdjurens.) 


Vid  denna  korta  beskrivning  av  människans  gång  ha  vi 
huvudsakligen  uppehållit  oss  vid  fotens  och  underbenets 
roll  under  gåendet;  men  klart  är,  att  även  knä-  och  höft¬ 
lederna  medverka,  liksom  även  vekryggen,  armar  och 
skuldror.  Alltså  förefinnes  vid  denna  naturliga  och  syn¬ 
barligen  enkla  rörelse  en  sammansatt  verkan  i  olika 
kroppsdelar,  som  visar  hur  vitt  omfattande  rörelsen  i 
själva  verket  är  och  vilket  stort  antal  muskler,  som  för¬ 
sättas  i  verksamhet,  ehuru  anstängningen  därvid  förefaller 
ringa.  Olika  individer  tröttas  också  därav  på  olika  sätt 
och  i  olika  kroppsdelar,  den  ene  i  fotterna,  den  andre  i 
vadorna;  en  på  framsidan  av  underbenet,  i  tibialerna,  en 
annan  i  vekryggen  o.  s.  v.  Gången,  så  enkel  den  än  må 
synas  är  ett  talande  exempel  på  en  sammansatt  rörelse. 

Löpning  är  en  forcerad  gång.  Skillnaden  dem  emellan 
kan  uttryckas  sålunda:  under  gång  förekommer  ett  mo¬ 
ment,  då  båda  fotterna  vidröra  marken;  under  löpning 
åter  ett  moment,  då  båda  fotterna  lämnat  marken. 
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Om  progression  i  gymnastiken. 

Användandet  av  enkla  och  sammansatta  rörelser  gör 
oss  uppmärksamma  på  den  olika  kontroversen  dem  emel¬ 
lan;  således  när  och  hur  de  bäst  skola  inflickas  i  rörelse¬ 
följden,  d,  ä.  på  en  tillfredsställande  progression  i  rörel¬ 
serna.  Självfallet  är  ju,  att  man  måste  börja  med  det. 
enkla,  det  lätt  utförbara,  för  att  därifrån  skrida  fram  till 
det  sammansatta,  mera  invecklade,  svårare,  och  att  en 
sådan  progression  bör  fortskrida  gradvis  och  med  om¬ 
tanke.  En  god  ledande  grundtanke  är  att  även  den  minsta 
rörelse  har  sin  verkan  även  om  det  stundom  kan  vara 
svårt  att  med  säkerhet  utpeka  den. 

Progression  vinnes  dels  genom  att  småningom  öka  måt¬ 
tet  av  ansträngningen  inom  de  verksamma  muskelgrup¬ 
perna,  dels  genom  att  öka  omfånget  av  dessa  grupper, 
vilket  sker  genom  ändrad  utgångsställning.  På  det  förra 
ha  vi  redan  givit  exempel,  när  vi  i  samband  med  musk¬ 
lernas  olika  verkningssätt  talade  om  en  hävning  i  armarna 
med  gradvis  stegring  från  excentrisk  till  statisk  och  kon¬ 
centrisk  aktivitet.  På  det  senare  finna  vi  ett  enkelt  exem¬ 
pel  i  en  armsträckning  eller  armslagning,  först  från  den 
stående  ställningen,  sedan,  för  att  öka  de  i  rörelsen  del¬ 
tagande  muskelgrupperna,  från  stupstående,  utfallstående 
eller  f  ramliggande  ställningar,  varvid  ryggens  sträck¬ 
muskler  och  andra  bringas  till  aktivt  arbete,  en  tydlig 
ökning  av  svårigheten,  en  progression. 

Rörelsens  tvenne  delar. 

Denna  ökning  av  en  rörelses  verkan  genom  att  ändra 
utgångsställningen  för  densamma  gör  oss  uppmärksamma 
på  det  faktum,  att  en  rörelse,  vilken  som  helst,  består  av 
tvenne  lika  viktiga  delar,  nämligen  ställningen  och  den 
därifrån  utförda  rörelsen.  Ställningen,  eller  som  den  också 
kallas,  utgångsställningen,  stundom  även  hållningen,  måste 
vara  fast  och  bestämd  för  att  rörelsen,  som  utföres  från 
densamma  skall  kunna  göras  på  bästa  sätt.  I  annat  fall 
förlorar  den  sitt  värde.  En  god  princip  är  därför  att  öva 
den  utgångsställning  man  ämnar  begagna  för  rörelsens 
försvårande  särskilt,  för  sig  själv,  för  att  få  den  korrekt, 
innan  rörelsen  tillägges. 
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Det  gymnastiska  värdet  av  en  rörelse  beror  på  dess  rela¬ 
tiva  enkelhet,  förenad  med  dess  utbildningsvärde.  Från 
pedagogisk  synpunkt  kan  en  rörelse  aldrig  vara  för  enkel. 

Kroppens  alla  mekaniska  delar,  ben,  leder  och  musk¬ 
ler,  röna  inflytande  av  utgångsställningen,  det  moment, 
under  vilket  kroppen,  eller  en  viss  bestämd  del  därav,  är 
i  ett  statiskt  tillstånd  och  där  rörelsen  representerar  en 
viss  kroppsdels  aktivitet.  Vår  svenska  gymnastik  blir  där¬ 
för  så  till  vida  en  ”hållningsgymnastik”  att  den  rättar, 
utbildar  och  förbättrar  kroppshållningen,  vilket  uttryckes 
i  vad  som  kallats  dess  ”korrektiva  karaktär”.  Detta  nog¬ 
granna  aktgivande  på  ställningens  korrekthet  har  ofta  av 
vår  gymnastiks  belackare  betecknats  som  onödigt  pedan¬ 
tisk,  varför  de  släppa  efter  därpå  och  söka  ersättning  i 
rörelser,  som  ej  fordra  samma  korrekthet.  Att  detta  är 
oriktigt  borde  vara  klart  för  envar,  ty  det  är  ställningen, 
som  betecknar  rörelsens  rätta  värde.  Ett  slående  bevis 
härpå  är,  att  där  man  bortsett  från  den  svenska  gymna¬ 
stikens  grundsatser  och  övergått  till  mindre  bestämda 
rörelser  utan  tillräcklig  hänsyn  till  ställningens  eller  håll¬ 
ningens  innebörd,  har  detta  straffats  genom  nödvändig¬ 
heten  att  inrätta  särskild  s.  k.  ”hållningsgymnastik”  eller 
speciella  hållningsrörelser.  Lings  svenska  gymnastik  är 
i  sig  själv,  till  sin  natur  korrektiv,  hållningsrättande. 

Å  andra  sidan  bör  man  akta  sig  för  den  överdrift,  av 
ren  okunnighet  tillkommen,  som  man  stundom  får  höra, 
nämligen  att  rörelsen  anses  som  en  bisak  och  det  hela  som 
en  statisk  gymnastik,  även  det  en  förvrängning  av  vår 
gymnastiks  natur  och  dess  ändamål. 

Ställningen  och  rörelsen,  gymnastikens  båda  delar,  höra 
tillsammans,  men  ställningen  försummas  lättast,  emedan 
den  fordrar  större  kunskap  och  mera  uppmärksamhet  av 
läraren. 

Olika  ställningar  ha  givetvis  inverkan  även  på  inre  or¬ 
gan.  Man  inser  lätt  att  en  stupstående  eller  varje  annan 
stupande  ställning  måste  till  en  viss  grad  förändra  in¬ 
älvornas  lägen  och  tryckförhållanden,  liksom  att  varje 
hängande  hållning  inverkar  på  andningen  och  dess  meka¬ 
nism. 

Det  är  skäligen  enkelt  att  uppfinna  sammansatta  rörel¬ 
ser  för  kraftiga  och  övade  elever,  men  betydligt  svårare 
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att  finna  enkla  ocli  dock  effektiva  för  svaga  eller  nybör¬ 
jare.  Likaså  erbjuder  det  ringa  svårighet  att  sätta  upp  ett 
rörelseschema,  efter  vilket  en  ledare  kan  leda  en  avdel¬ 
ning  i  gymnastik,  även  om  han  ej  besitter  mycken  teore¬ 
tisk  kunskap  i  ämnet.  Mången  ledare  av  frivillig  gymna¬ 
stik,  ej  utbildad  gymnastiklärare  eller  direktör,  har  visat 
sig  besitta  utmärkt  förmåga  att  kommendera  och  inspirera 
sina  elever  till  ett  glättigt  och  fruktbärande  arbete. 

Om  indelning  efter  redskap. 

Stundom  benämnas  rörelser  efter  de  redskap,  på  vilka 
eller  medelst  vilka,  de  utföras,  som  t.  ex.  barr-rörelser, 
räck  rörelser,  ribbstols-rörelser,  bom-rörelser  o.  s.  v.  Som 
en  indelning  av  rörelser,  om  man  därmed  avser  att  be¬ 
teckna  gymnastisk  släktskap  dem  emellan  är  detta  olo¬ 
giskt,  ty  därigenom  sammanföras  rörelser  av  helt  och 
hållet  olika  slag.  Tar  man  exempelvis  bommen  som  ett 
indélningsredskap  och  för  tillsammans  alla  bom-rörelser  i 
en  grupp,  får  man  hävrörelser,  språng,  balansrörelser, 
spännböjningar  m.  fl.  rörelser  av  helt  olika  verkan  i 
samma  grupp,  vilket  från  en  gymnastiskt  vetenskaplig 
synpunkt  naturligtvis  är  oriktigt. 

Intet  redskap  är  emellertid  dåligt  eller  olämpligt  i  sig 
självt,  allt  beror  på  dess  användning.  Intet  redskap  är 
heller  oundgängligen  nödvändigt.  Lägger  man  märke  till 
tränade  atleter,  t.  ex.  sådana,  som  uppträda  inför  allmän¬ 
heten  på  en  cirkus  eller  annan  skådebana  och  i  olika 
färdigheter,  finner  man  att  de  mest  harmoniskt  utbildade 
äro  de,  som  hålla  sig  på  marken,  där  de  göra  överslag, 
volter  och  liknande  rörelser  utan  andra  redskap  än  dem 
naturen  givit  dem  i  deras  egen  kropp.  Sådana  däremot 
som  uppträda  på  barr,  trapets  eller  räck  visa  en  över¬ 
driven  utveckling  av  de  övre  lemmarna  och  dessas  mus¬ 
kelpartier,  en  disharmoni  i  kroppen.  Så  leder  en  klassi¬ 
ficering  av  rörelser  enligt  ett  redskap  ofta  till  en  över¬ 
drift  genom  ett  ensidigt  bruk  därav,  något  som  ofta  mär¬ 
kes  hos  den  tyska  skolans  adepter. 

För  rättelser  av  fel  i  de  gymnastiska  rörelserna  äro 
hand  och  öga  tillräckliga,  när  de  förståndigt  användas  av 
en  kunnig  lärare. 


Rörelsers  inverkan  på  organismen. 

”Liv  är  rörelse.” 


Det  kan  nu  vara  lämpligt  att  kasta  en  blick  på  den  in¬ 
verkan  rörelse  i  allmänhet  och  de  gymnastiska  rörelserna 
i  synnerhet  enligt  erfarenhetens  och  fysiologiens  rön  ha 
på  vår  organism. 

Varje  frivillig  aktiv  rörelse,  vare  sig  i  gymnastik  eller 
annars,  är  beroende  på  viljans  inflytande,  så  långt  som 
den  utförandes  egen  kraft  och  yttre  omständigheter  med¬ 
giva.  Men  för  att  fylla  sin  plats  inom  de  gymnastiska  rö¬ 
relserna  måste  den  motsvara  ett  visst  bestämt  ändamål. 
För  att  ernå  detta  bör  läraren-ledaren  äga  någon  kun¬ 
skap  om  rörelsers  genom  fysiologien  kända  verkningar 
på  kroppen. 

Som  redan  förut  nämnts  sker  ingen  rörelse  med  en 
kroppsdel  enbart,  andra  delar  biträda  alltid. 

De  allmänna  verkningarna  av  rörelse  äro: 

1.  De  göra  muskeln  större,  starkare,  ”rödare”. 

2.  De  utbilda  skelettets  ben  och  leder  och  göra  även 
dem  starkare. 

3.  Om  vi  antaga  den  kända  och  sanna  satsen  ”Liv  är 
rörelse”,  blir  vidare  ordande  härom  överflödigt. 

Men  rörelserna  ha  en  såväl  omedelbar  som  en  mera 
medelbar  verkan. 

De  omedelbara  verkningarna  äro: 

1.  Respirationen  ökas. 

2.  Hjärtat  slår  kraftigare  och  hastigare. 

3.  Kroppens  temperatur  höjes. 

4.  Blodet  drives  åt  hjärtat  genom  kärlen. 

5.  Kroppens  vätskor  förminskas  genom  transpiration. 
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6.  Trötthet,  törst,  hunger  framkallas  liksom  även  en 
del  kemiska  förändringar  i  både  muskler  och  andra 
kroppsdelar. 

De  medelbara  verkningarna,  den  s.  k.  ”efterverkan”  är 
ej  mindre  viktig: 

1.  Respirationen  blir  småningom  djupare,  långsammare 
och  mera  oberoende  av  arbetet. 

2.  Hjärtslaget  röner  liknande  inflytande. 

Genom  dessa  ”funktionella  effekter”  av  rörelserna  tjäna 
de  till  att  utbilda  bröstets  organ,  vilket  synnerligen  viktiga 
ändamål  aldrig  lämnas  ur  sikte  i  den  svenska  gymna¬ 
stiken. 

Dessa  fysiologiska  verkningar  böra  alla  vara  väl  kända 
av  oss  genom  fysiologien,  men  måste  dock  något  närmare 
skärskådas  i  sammanhang  med  gymnastiken,  vars  grund¬ 
val  de  utgöra. 

Den  ökade  respirationen  återverkar  på  cirkulationen 
och  därigenom  på  ämnesomsättningen  mellan  blodet  och 
tarmarna,  på  tarmarnas  peristaltik,  d.  ä.  deras  förmåga 
att  driva  fram  födan,  även  på  de  stora  körtlarnas,  lever, 
njurar  m.  fl.  verksamhet.  Huden  stärkes,  blir  klarare,  re¬ 
nare,  man  svettas  mindre,  yttre  våld,  stötar  eller  slag  or¬ 
saka  ej  så  lätt  blånader.  Känt  är,  att  boxare  kunna  uthärda 
mycket  kraftiga  slag  utan  att  märken  därav  uppkomma. 
Även  i  gymnastiksalen  har  man  iakttagit  samma  verkan 
av  kroppsövningar,  i  synnerhet  på  unga  kvinnor,  vilkas 
känsliga  hud  snart  visar  motståndskraft  för  blånader  och 
märken,  som  att  börja  med  lätt  uppkommo. 

Ej  mindre  betydande  är  rörelsernas  inflytande  på  nerv¬ 
systemet,  så  vidlyftigt  att  det  bär  endast  helt  lätt  kan 
påpekas. 

Redan  i  det  föregående  har  nämnts  hurusom  reflex-,  ko¬ 
ordinations-  och  andra  ofrivilliga  rörelser  kunna  bringas 
under  kontroll  av  nerverna  genom  upprepad  övning.  Här¬ 
till  kommer  att  psykiska  störningar  likaledes  förekommas, 
liksom  även  överflödig  fettbildning. 

Gymnastiken  med  sina  ordnade  kroppsrörelser  bar  så¬ 
ledes  ett  snart  sagt  obegränsat,  naturenligt  inflytande  på 
den  mänskliga  organismen.  Dock  förutsätter  detta  vissa 
villkor. 
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Tillräcklig  näring  och  tillräcklig  vila,  sömn,  äro  nöd¬ 
vändiga  för  detta  inflytandes  tillgodogörande,  i  annat  fall 
kunna  rörelser  göra  mera  skada  än  nytta.  Det  är  känt  att 
ansträngning  påskyndar  död  av  hunger.  Fysiskt  arbete 
förenat  med  fattigdom  och  brist  håller  tillbaka  individens 
växt  och  utveckling.  I  korthet:  kraftig  rörelse  fordrar 
kraftig  näring. 

Frisk  luft  och  måttlig  temperatur  äro  nödvändiga  i 
gymnastiksalen.  Rörelse  fordrar  mera  syre  och  ökar  av- 
söndringen  av  kolsyra.  Arbetskraften  ökas  genom  måttlig 
temperatur,  varemot  stark  kyla  framkallar  stelhet,  klum¬ 
pighet,  kommer  ”tänderna  att  skallra”,  som  känt  är,  vilket 
allt  kan  övervinnas  genom  ökad  rörelse,  som  skapar  inre 
värme.  En  s.  k.  ”åkarbrasa”  är  ett  gott  bevis  därpå. 

Verkan  och  återverkan  av  kärl  och  nerver  på  musklerna 
och  av  dessa  åter  på  kärl  och  nerver,  är  en  av  gymna¬ 
stikens  stödjepunkter.  Gymnastiken  verkar  åt  två  håll,  åt 
det  yttre,  det  mekaniska  det  för  ögat  förnimbara,  men 
även  åt  det  inre,  det  fysiska  och  psykiska.  Så  har  varje 
större  muskel  en  enbart  mekanisk  verkan,  som  då  den 
böjer  eller  sträcker  armen,  men  därtill  en  annan,  näm¬ 
ligen  på  blodberedningen,  på  blodets  sammansättning, 
alltså  även  en  kemisk  verkan. 

Det  tryck  på  kärlens  väggar,  som  orsakas  av  muskler¬ 
nas  kontraktion,  ökar  kärlens  aktivitet  och  bidrager  att 
driva  blodet  åt  hjärtat  genom  venerna.  Kärl  och  nerver 
måste  alltså  utvecklas  jämsides  med  musklerna,  då  deras 
aktivitet  står  i  ständig,  ömsesidig  förbindelse. 

Då  såväl  blodet  som  andra  kroppens  vätskor  genom 
muskelverksamheten  befordras  till  eller  från  ett  visst  or¬ 
gan  bör  man  vid  en  gymnastisk  rörelse  söka  göra  klart 
för  sig  vilken  del  man  vill  påverka  därmed  vare  sig  det 
gäller  att  rikta  blodströmmen  till  densamma  eller  att  av¬ 
leda  den  därifrån  genom  aktivitet  i  andra  delar.  Känt  är 
hurusom  olika  rörelser  kunna  uppdriva  hjärtverksam¬ 
heten,  men  den  kan  också  lugnas  genom  avledande  ben¬ 
rörelser  och  genom  andningsrörelser,  vilket  fordrar  om¬ 
tanke  i  rörelseföljden  i  en  dagordning. 

I  sjukgymnastik  är  uppmärksamhet  härpå  än  mera  nöd¬ 
vändig,  då  den  utgör  en  av  dess  förnämsta  hjälpkällor. 
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Denna  rörelsernas  inflytande  pä  blodet  oeh  dess  sam¬ 
mansättning  hänvisar  till  deras  användande  och  välgö¬ 
rande  verkan  i  sjukliga  tillstånd  sådana  som  anemi,  all¬ 
män  svaghet  o.  s.  v. 

Det  psykiska  inflytandet  av  aktiva  rörelser  är  ett  nerv¬ 
inflytande,  som  på  intet  vis  må  lämnas  ur  sikte.  De  öka 
mod  och  självtillit,  bekämpa  nervös  retlighet,  lugna  sin¬ 
net,  avlägsna  tryckande  och  obehagliga  tankar  samt  ge  en 
känsla  av  allmänt  välbefinnande.  De  alstra  glättighet  och 
munterhet.  Hypokondriska  och  hysteriska  personer,  till 
och  med  verkligt  sinnessjuka,  förbättras  genom  en  rätt 
lagd  gymnastik. 

Bålrörelserna,  vilka  kraftigt  inverka  på  de  stora  blod¬ 
kärlen  i  kroppen  och  på  ryggmärgens  kärl,  fingo  av  pro¬ 
fessor  Branting  det  betecknande  namnet  ”storkärlsrö- 
relser”. 

G  ym  n as  tikens  gränser . 

Oaktat  denna  vitt  utbredda  verkan  av  gymnastiska  rö¬ 
relser  gives  även  för  dem  vissa  gränser.  De  för  männi¬ 
skan  möjliga  rörelsernas  antal  är  ju  hart  när  obegränsat, 
varför  det  är  ogörligt  även  om  det  vore  önskvärt  att  i 
gymnastik  söka  utföra  alla  möjliga  rörelser.  Försök  ha 
visserligen  gjorts  i  den  riktningen,  sä  att  man  t.  o.  m.  i 
gymnastiken  velat  införa  övningar  för  tunga,  ögon  m.  m. 
(tysken  Happel).  Men  då  det  av  praktiska  skäl  är  omöjligt 
att  göra  allt,  blir  det  en  sann  gymnastiks  stora  uppgift  att 
göra  ett  urval  och  därmed  begränsa  rörelsernas  antal  till 
sådana,  som  besitta  ett  verkligt  uppfostrande  och  utbil¬ 
dande  värde.  Börelser  som  sakna  dessa  förutsättningar 
undvikas  därför.  Rörelser,  vars  former  lånats  från  folk¬ 
lekar  och  folkdanser,  anpassas  och  systematiseras  för 
gymnastiskt  ändamål.  Rörelser,  som  visat  sig  vara  nöd¬ 
vändiga  för  att  rätta  fel  i  hållning  eller  i  växt  hos  miss¬ 
bildade  —  alltså  patologiskt  märkta  individer  —  kon¬ 
strueras  för  att  övervinna  felen.  Dock  bör  aldrig  förgätas 
att  hela  gymnastiken  till  sin  natur  är  korrektiv. 

Man  måste  söka  det  bästa,  det  mest  effektiva,  emedan 
det  är  omöjligt  att  finna  tid  för  allt.  Gymnastikens  mål 
är  och  bör  vara  hälsa  genom  att  utbilda  kroppen  harmo¬ 
niskt  till  dess  naturenliga  proportioner  och  ändamål. 
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Om  medelläget  och  den  naturliga  hållningen. 

Kroppens  leder  intaga  under  vila,  sömn  eller  efter  dö¬ 
den  ett  visst  något  böjt  läge,  om  inga  yttre  krafter  inverka 
på  dem.  Detta  läge  kan  betraktas  som  ”resultanten”  av 
alla  de  olika  krafter,  som  redan  blivit  omnämnda,  näm¬ 
ligen  bandens  ocli  musklernas  spänstighet,  tyngdens  in¬ 
verkan,  ledens  egen  skapnad  o.  s.  v.,  och  har  fått  namnet 
”medelläget”.  Detta  upphör  naturligtvis  då  någon  av  de 
därpå  verkande  krafterna  ökas  antingen  genom  muskel¬ 
aktivitet,  genom  tyngdens  inverkan  på  leden  eller  genom 
andra  yttre  anledningar. 

För  att  ge  några  exempel:  fotens  fria  medelläge  mot 
underbenet  är  något  större  än  en  rät  vinkel;  underarmens 
medelläge  i  vanlig  stående  viloställning  visar  en  lindrigt 
böjd  armbåge  med  handen  hängande  fritt  och  med  flatan 
mot  låret,  fingrarna  något  böjda;  underkäkens  medelläge 
visar  en  lindrigt  öppen  eller  svagt  sluten  mun.  Dessa 
exempel  torde  skäligen  förklara  vad  som  menas  med 
”medelläge”. 

Härav  framgår  således  att  den  uppsträckta  ”giv-akt”- 
ställningen  icke  är  ett  medelläge,  enär  i  denna  ställning 
muskelkraften  är  i  betydlig  verksamhet  för  den  sträckta 
hållningen.  Ej  heller  är  den  en  viloställning,  ty  kroppen 
hör  därunder  vara  i  full  beredskap  för  ögonblicklig  ak¬ 
tivitet,  s.  a.  s.  ”på  helspänn”. 

Medelläget  varierar  individuellt  beroende  på  kropps¬ 
konstitution,  på  ålder,  på  styrka  eller  svaghet.  Spädbar¬ 
nets  krumma  rygg  skiljer  sig  från  den  vuxnes  och  den 
gamles  av  ålder  böjda  rygg  är  helt  olika  barnets.  En 
grovarbetares  styva  händer  och  fingrar  ha  ett  annat  me¬ 
delläge  än  deras,  som  ej  så  hårt  arbetat  med  händerna. 
Man  finner  således  att  ålder,  arbete  och  andra  omständig¬ 
heter  kunna  förändra  lemmarnas  medelläge.  Likaså  gym¬ 
nastiken.  Den  förmår,  som  vi  redan  påpekat,  att  motverka 
felaktigheter  och  göra  dem  normala  genom  rätt  valda 
rörelser,  som  avlägsna  stelhet  och  styvhet,  stärka  muskel¬ 
antagonismen  och  öka  rörelseförmågan. 

Erfarenheten  lär  att  måttlig  övning  icke  blott  ökar  smi¬ 
digheten,  d.  v.  s.  vidden  av  rörelseförmågan  och  kraften, 
utan  även  den  avspänning  muskeln  i  vila  förmedlar  till 
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en  led  och  dess  närmaste  delar,  varav  deras  inbördes 
läge,  medellägQt,  ‘  tar  intryck.  En  av  gymnastikens  upp¬ 
gifter  är  att  rätt  utnyttja  detta,  så  att  kroppens  natur¬ 
liga  hållning  förbättras  genom  aktiva  rörelser  och  håll¬ 
ningar.  Genom  mätningar  har  man  funnit,  att  bröstets 
omfång  i  jämförelse  med  bukens  hos  kraftiga  nybörjare 
utvecklas  på  ganska  kort  tid;  detta  gäller  för  rekryter  och 
andra  unga  män.  Axlarnas  ställning  förbättras  likaledes, 
ehuru  detta  vanligen  tar  längre  tid,  i  synnerhet  om  det 
gäller  svagare  individer  med  utstående  skulderblad. 

Genom  upprepad  övning  fostras  vanan  att  i  det  dagliga 
livet  bibehålla  den  naturenliga,  korrekta  hållning,  som 
gymnastiken  avser  att  frambringa,  tills  den  blir  en  ”vane- 
ställning”. 

För  att  korrigera  hållningen  hos  en  person,  som  har  för 
vana,  eller  rättare  ovana,  att  ”hänga  med  huvudet”,  är  det 
ej  nog  med  att  endast  förmå  honom  resa  huvudet  till  dess 
upprätta  hållning.  Rörelsen  måste  gå  längre,  till  en  bakåt- 
böjning  av  halsen,  för  att  på  så  sätt  framkalla  en  kon- 
traktion  av  de  därvid  arbetande  musklerna,  vilka  sedan 
genom  sin  ökade  kraft  befästa  den  riktiga  hållningen. 
Detsamma  gäller  om  alla  rörelser  som  ges  med  ett  korrek- 
tivt  syfte.  En  felaktig  hållning  måste  ”överkorrigeras”, 
emedan  den  för  detta  ändamål  nödvändiga  kontraktionen 
ökar  muskelns  ”tonus”  och  således  inverkar  på  delens 
medelläge. 

Stundom  finner  man,  att  muskler,  som  genom  yttre  för¬ 
hållanden,  t.  ex.  arbetsställningar,  tvingas  att  arbeta  i 
sträckt  läge,  därav  förlängas.  Detta  kommer  till  synes  vid 
vissa  yrken,  t.  ex.  en  skräddares.  Här  bliva  musklerna 
förlängda,  utan  att  de  behöva  vara  svaga.  Under  arbetet 
ha  de  nämligen  varit  i  ganska  kraftig  verksamhet,  men 
detta  har  skett  genom  delvisa  förkortningar,  kontraktio- 
ner,  av  musklernas  olika  knippen,  om  än  musklerna  i  sin 
helhet  synas  ha  blivit  förlängda  över  det  normala.  Här 
synes  alltså  ett  ganska  tydligt  fall  av  en  felaktig  ”vane- 
ställning”  i  den  böjda  ryggen  framkallad  av  arbetets  ford¬ 
ringar. 

Som  ett  exempel:  En  jämnvägande  hållning  blir  kor¬ 
rektiv  för  en  uppaxlad  individ,  om  nämligen  gym¬ 
nasten  är  kraftig  nog  att  utföra  rörelsen  korrekt,  d.  ä. 
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med  bröstet  fritt  hållet,  med  halsen  sträckt  oeh  med 
axlarna  väl  tillbakadragna.  Men  om  styrka  fattas,  så  att 
axlarna  skjuta  upp  och  kroppstyngden  blir  hängande  på 
bröst-  och  skuldermusklerna  i  en  passiv  hållning,  förlorar 
rörelsen  sin  korrektiva  karaktär.  Därför  måste  styrkan  i 
de  arbetande  muskelpartierna  först  övas  upp,  innan 
rörelsen  försökes. 

Tillämpningen  av  denna  ”musklernas  mekaniska  ver¬ 
kan”  kommer  således  till  sin  rätt  vid  valet  av  gymnastiska 
rörelser  för  att  förekomma  eller  förbättra  en  hel  del  fel¬ 
bildningar,  snedheter,  kutigheter  m.  m.  som  alla  kunna 
avhjälpas  genom  noggrant  utförda  rörelser.  Stundom  och 
vid  svårare  fall  är  individualisering  påkallad,  då  eleven 
bör  få  enskild  tillsyn,  men  mycket  kan  göras  rätt  och  slätt 
med  friskgymnastiken.  Som  Hj.  Ling  säger:  ”Lindrigare 
snedheters  behandling  tillhör  på  grund  av  deras  allmänna 
förekomst  bland  skolungdom  friskgymnastiken,  vilken  är 
den  enklaste  utvägen  att  häva  dem.” 


Om  ställningar  och  jämvikt. 


”En  säker  utgångsställning  är 
villkoret  för  musklernas  kraftiga 
verkställande  och  rätta  fullföljande 
av  en  påbörjad  rörelse.” 

Hj.  Ling. 

Den  svenska  gymnastikskolan  antog  genast  från  början 
en  del  utgångsställningar,  som  fingo  namnet  grundställ¬ 
ningar,  nämligen :  stående,  sittande,  liggande,  hängande 
och  knästående  ställningar.  Härtill  komma  några  andra 
för  gymnastiska  tillämpningar  såsom  simning,  fäktning 
m.  m. 

I  gymnastik  såväl  som  i  vårt  dagliga  liv  är  den  stående 
grundställningen  den  viktigaste.  Människans  upprätta 
hållning  är  i  sig  själv  en  jämvikts-  eller  balansställning, 
vars  bibehållande  och  uppövande  utgör  ett  nödvändigt 
villkor  för  hennes  normala  tillvaro.  Då  den  satsen  bör 
gälla,  att  ”varje  rätt  tänkt  och  rätt  verkställd  ställning 
befordrar  en  god  hållning”,  följer  onekligen,  att  den 
stående  ställningen  bör  vara  sådan  att  den  ger  en  stadig 
och  säker  utgångsställning  för  alla  gymnastiska  övningar, 
enär  dessa  i  större  eller  mindre  mån  härledas  därifrån. 

Kroppens  stödyta  i  ståendet  är  den  yta,  som  bildas  av 
fotterna  på  marken.  Ling  ocli  hans  skola  antog  som  en 
norm  den  räta  vinkeln  mellan  fotterna.  Den  överensstäm¬ 
mer  nämligen  fullkomligt  med  människokroppens  över¬ 
vägande  breddmått  jämförda  med  djupmåtten,  d.  v.  s.  i 
pilaxeln,  samt  med  den  måttliga  framflyttning  av  all¬ 
männa  tyngdpunkten,  som  tillhör  en  uppsträckt  ställning, 
liksom  även  med  fotbladets  längd  jämförd  med  hälens, 
samt  bildar  den  rätta  motsatsen  till  den  mindre  vinkeln 
fotterna  emellan  under  gång.  Härtill  kommer  att  den  är 
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lättfattlig  för  den  gymnastiserande  och  utgör  en  förbe¬ 
redande  utgångsställning  till  andra  därur  härledda  ställ¬ 
ningar  såväl  i  pedagogisk  gymnastik  som  i  fäktningens 
gard-  och  utfalls-ställningar. 

”Den  räta  vinkeln  bereder  tillräcklig  stadga  för  att  utan 
att  begagna  någon  motviktsrörelse,  d,  ä.  utan  att  böja 
någon  annan  led  medgiva  så  stor  vinkelrörelse  i  fot¬ 
lederna  att  huvudet  kan  flyttas  mer  än  en  halv  fotlängd 
i  pilriktningen  (framåt-bakåt)  innan  jämvikten  förloras. 

I  tvärriktningen  kan  det  flyttas  ännu  mera  utan  att  bryta 
hela  kroppens  längdlinje  o.  s.  v.  Den  lika  stadgan  (åt 
alla  håll)  är  således  ej  obetydlig.”  Hj.  Ling. 

Om  denna  fotvinkel  har  på  senare  tider  förts  en  strid, 
som  utmynnat  i  en  fullkomligt  onödig  bitterhet.  Som 
av  ovanstående  framgår  ge  Ling  och  hans  efterföljare 
fullgoda  skäl  för  den  räta  fotvinkelns  antagande  som 
norm.  Dess  vedersakares  invändningar  gå  huvudsakligen 
ut  på,  att  den  räta  vinkeln  skulle  vara  ofysiologisk,  d.  ä. 
onaturlig,  därför  skadlig  och,  bland  annat,  leda  till  platt¬ 
fot.  En  sådan  följd  har  man  dock  ej  kunnat  märka  under 
de  hundra  år  och  mera  den  varit  i  bruk;  ej  heller  att  den 
lett  till  en  märkbart  större  fotvinkel  än  den  naturliga  vid 
gång  och  språng.  Skälen  mot  den  räta  fotvinkeln  äro  så¬ 
ledes  mycket  svaga.  Kommer  härtill,  att  fotternas  ställ¬ 
ning  i  gymnastiken  ofta  förändras  till  slutstående,  gren- 
stående,  tåstående,  gångstående  o.  s.  v.,  varigenom  den 
ingalunda  bibehålies  en  hel  lektion  igenom,  och  det  in¬ 
billade  ”ofysiologiskå”  däri  blir  även  för  dess  motstån¬ 
dare  försvinnande  litet.  Ej  heller  ha  de,  som  vilja  ändra 
på  den  räta  vinkeln,  lyckats  ena  sig  om  en  annan.  Som¬ 
liga  förorda  en  vinkel  på  60°  —  liksidig  triangel  — ,  andra 
en  på  45°  — -  halvrät  vinkel  —  en  del  går  längre  och  för¬ 
ordar  slutna  fötter.  För  gymnastikens  ändamål  är  den 
räta  vinkeln  den  enklaste  och  bästa  såsom  varande  en 
så  stadig  bas  som  möjligt  för  jämviktens  bibehållande 
och  såsom  erbjudande  för  den  gymnastiserande  lättfattliga 
linjer. 

Den  stående  grundställningen  är  i  sig  själv  en  jäm- 
viktsövning  liksom  nästan  alla  aktiva  ställningar,  som 
därifrån  härledas.  Många  fria  förflyttningar  äro  verkliga 
fallrörelser,  liksom  även  gången,  och  låta  därför  förena 


92 


sig  med  förminskade  stödytor,  men  de  passa  ej  att  förenas 
med  mera  bestämda  bål-  eller  huvud-rörelser.  För  dessa 
fordras  nämligen  en  rätt  vald  fast  bas,  ty  ställningar  och 
rörelser  få  ej  strida  mot  varandra. 

Så  finner  man  att  ”varje  riktig  ställning  passar  blott  till 
vissa  rörelser,  liksom  att  varje  riktig  rörelse  kan  utföras 
blott  i  vissa  ställningar,  många  t.  o.  m.  blott  i  en  enda 
ställning”. 


Om  Balansrörelser. 

Utgående  från  grundställningen  som  en  jämviktsöv- 
ning  kommer  man  osökt  till  jämvikts-  eller  balansrörel¬ 
ser.  Dessa  utmärkas  genom  en  mindre  stabil,  vacklande 
jämvikt,  vilken  fordrar  ständiga,  om  ock  små,  motvikts- 
rörelser  för  densammas  bibehållande.  Den  upprätta  ställ¬ 
ningens  jämvikt  försvåras  genom  förminskning  av  krop¬ 
pens  stödyta,  genom  en  så  liten  förändring  av  fotternas 
ställning  som  intagandet  av  slutstående,  än  mer  genom 
slutgångst.  ställning;  genom  att  stå  på  ett  ben  —  halvstående 
—  att  stå  på  tå  o.  s.  v.  till  dess  att  man  kommer  till  verk¬ 
lig  balansgång  på  en  smal  yta,  en  bom  eller  liknande 
redskap.  Rörelser,  utförda  från  en  på  så  vis  förminskad 
bas  eller  stödyta,  öka  givetvis  svårigheten  att  hålla  ba¬ 
lansen  och  uppöva  således  jäm viktssinnet,  varmed  följer 
ökad  förmåga  att  behärska  kroppen  under  försvårade 
omständigheter. 

Hur  långt  detta  sinne  kan  uppövas  synes  i  konstmakares 
och  lindansares  förmåga  att  bibehålla  balansen  på  en 
lina,  vare  sig  släckt  eller  sträckt,  är  känt  för  alla. 

Som  jäm  viktsrörelser  kunna  även  räknas  sådana,  som, 
enkla  och  lätt  utförbara  i  vanlig  form,  bli  svårare  genom 
långsamt  utförande.  En  tåstående  växelknäuppböjning 
t.  ex.  blir  betydligt  svårare  från  jämviktssynpunkt,  om 
den  sker  långsamt  än  om  den  göres  i  språngtakt. 

Nära  besläktade  med  jämviktsrörelser  äro  en  del  lekar 
och  danser,  estetiska  rörelser  och  andra,  som  närma  sig 
den  4: de  avdelningen  i  Lings  gymnastik,  den  estetiska. 
Sådana  rörelser  föras  bäst  tillsammans  i  självständiga 
serier,  skilda  från  mera  formbestämda  rörelser,  vilka 
måste  utföras  exakt  och  efter  lystring.  ”Att  sammanblanda 
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dem  gör  leken  tråkig,  allvaret  slarvigt  och  obestämt”, 
säger  med  rätta  Hj.  Ling.  Än  mera  oriktigt  är  det  att  för¬ 
summa  de  gymnastiska  formbestämda  och  formbestäm- 
mande  rörelserna  och  söka  ersätta  dem  med  dans  och  lek. 
Den  som  så  gör  brister  i  sitt  kall. 

Efter  allt  vad  vi  sagt  om  den 
stående  grundställningen  kan  det 
måhända  vara  lämpligt  att  upprepa 
en  varning.  Den  får  icke  betraktas 
som  en  viloställning.  Tvärtom.  I 
densamma  härskar  en  såväl 
kroppslig  som  andlig  spänning,  i 
vilken  man  är  redo  för  ögonblick¬ 
lig  handling,  när  kommandoordet 
ljuder. 

På  tal  om  viloställning  kan  här 
påpekas,  att  människans  vanliga 
viloställning  egendomligt  nog  är 
ensidig,  man  s.  a.  s.  ”hänger”  på 
ena  benet.  Kroppens  allmänna 
tyngdpunkt  flyttas  helt  lätt  i  tvär¬ 
riktning  medelst  en  icke  obetydlig 
sidorörelse  till  det  ena  benet  och 
är  så  vilande,  att  flyttningen  hos 
de  flesta  människor  sker  omed¬ 
vetet  och  nästan  alltid,  då  intet 
arbete  är  för  handen.  Den  begrän¬ 
sas  genom  anspänning  av  den 
starka  lårbensbindan,  som  går  från  höftbenskammen  ner 
till  utsidan  av  skenbenets  övre  ända.  Bindans  starka  an- 
sättning  kan  lätt  kännas  med  handen  på  lårets  utsida. 
Lutningen  upphäves  genom  tensor  fascioe  latee,  som  drar 
i  bindan  och  av  motsatta  sidans  adductorer.  En  ringa, 
men  fullt  märkbar  motviktsrörelse  uppstår  i  överlivet  åt 
motsatt  sida.  Andra  förändringar  i  kroppens  hållning 
skönjas  även,  men  tillhöra  mera  konstnärens  område  än 
gymnastens. 

Denna  naturligt  bekväma  viloställning  framställes  ofta 
i  skulpturella  konstverk,  vanligen  med  den  icke  stödjande 
foten  något  framförd. 

En  trupps  ”ledig”-ställning  är  en  sådan  viloställning. 
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Som  avslutning. 

Det  föregående  utgör  en  kort  och  således  ofullständig 
framställning  av  huvudpunkterna  i  Hjalmar  Lings  Röreise- 
lära.  Det  torde  dock  kunna  tjäna  till  att  visa  hur  omfat¬ 
tande  denna  är  och  vilken  vikt  han  fäste  vid  den  svenska 
gymnastikens  utveckling  till  en  verklig  självständig  veten¬ 
skap.  Vi  hava  därvid  i  det  närmaste  uteslutit  allt  vad 
som  berör  sjukgymnastiken  och  hållit  oss  till  sådana 
punkter  som  närmast  höra  friskgymnastiken  till,  dock  ej 
förglömmande  att  den  allmänna  rörelseläran  är  gemen¬ 
sam  för  båda. 

Att  han  vid  behandlingen  av  ett  så  omfattande  ämne 
som  människokroppen  i  dess  många  skiftande  förhållan¬ 
den  ej  endast  i  gymnastiksalen,  utan  även  i  det  dagliga 
livet,  stundom  gör  sig  skyldig  till  upprepningar  är  helt 
naturligt.  Han  måste  behandla  ämnet  från  olika  synpunk- 
h  r,  om  ock  de  nära  beröra  varandra.  Och  i  detta  fall 
våga  vi  följa  hans  exempel. 

Alltså  här  något  mera  om  de  ”sinnen”,  muskelsinnet  och 
rörelsesinnet,  varom  förut  i  korthet  är  talat. 

Vi  känna  alla  hur  man  kan,  utan  ögats  hjälp,  med  han¬ 
den  vidröra  vilken  som  helst  kroppsdel,  liksom  en  blind 
eller  blundande  kan  stå,  gå,  förflytta  sig  till  vänster  eller 
höger,  känner  begreppen  uppåt,  nedåt,  framåt,  bakåt 
o.  s.  v.  Denna  förmåga,  vars  säte  inom  kroppen  är  obe¬ 
stämt,  ehuruväl  en  kännedom  om  nervernas  inflytande  på 
musklerna  härvid  är  en  hjälp,  har  fått  namnet  muskel- 
sinne.  Nära  besläktat  med  detta  sinne  är  rörelsesinnet. 
Härom  säger  Hj.  Ling:  ”Rörelsesinnet  motsvarar  varken 
förrättningen  av  ett  enda  nervorgan,  eller  ett  enda  yttre 
verktyg,  på  samma  sätt  som  synen  förhåller  sig  till  andra 
nervparets  källa  och  till  ögat  . .  .  Tillika  med  jämvikts- 
sinnet  leder  det  de  flesta  frivilliga  rörelser.  Dessa  ’sinnen’ 
äro  ytterligt  olika  utvecklade  hos  olika  individer,  men 
saknas  aldrig  hos  den  något  så  när  normala  människan. 
Synnerligen  i  yngre  år  medför  det  hos  den  friske  kärlek 
för  kroppsövningar  och  till  följd  därav  njutningar,  som 
äro  alldeles  obekanta  för  den  svage  eller  bekväme.”  Ver¬ 
kan  av  rörelse  i  kallvatten,  av  en  rask  marsch,  av  en 
munter  lek  livande  till  ansträngningar,  av  all  kroppsrö- 
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relse  i  själva  verket,  som  utföres  med  glädje  och  friskhet, 
vare  sig  i  gymnastiksalen,  på  idrottsplatsen  eller  annor¬ 
städes,  meddelar  en  motsvarande  känsla  av  välbefinnande. 
Här  finner  man  sambandet  mellan  det  fysiska  oeh  det 
psykiska  inflytandet,  det  ena  inverkar  på  det  andra.  Re¬ 
dan  den  gamle  Ling  sade,  att  ”kroppens  utbildning  har 
ett  andligt  syfte”.  Hj.  Ling  säger:  ”den  gymnastik,  som  ej 
bringar  ungdomen  andliga  fördelar,  är  oriktig  i  sin  grund 
eller  användning.”  Professor  A.  Georgii,  en  annan  fram¬ 
stående  gymnast,  framhåller  att  ”friskgymnastikens  upp¬ 
gift  består  i  nervsystemets  centraldelars  rätta  utveckling”. 

”Människan  får  genom  rätt  avpassad  rörelse  ett  redi¬ 
gare  medvetande  av  vad  hon  förmår  och  icke  förmår 
medelst  muskelsinnets  övande,  vilket  sinne  uppfattar  och 
mäter  kraft,  både  inre  ocb  yttre,  samt  rörelsevidd  med 
biträde  av  syn  och  hörsel,  så  vitt  som  de  förnämsta  vill¬ 
koren  för  vår  uppfattning  är  rörelse,  ljud,  ljus.”  P.  H. 
Ling. 

Rörelsen  är  alltid  förbunden  med  känseln,  de  äro  mått 
och  korrektiv  för  varandra. 

”Utan  ett  tydligare  sammanbindande,  av  förståndet  på¬ 
verkat  rörelsemedvetande,  skulle  vi  ej  så  noga  kunna 
bedöma  vår  jämvikt  och  våra  krafter,  ej  ens  våra  leders 
och  bens  styrka . .  .  Den  av  sjuklighet  eller  kroppslig 
overksamhet  eller  ensidigt  arbete  förändrade  människans 
rörelsesinne  är  således  mera  inskränkt  och  dunkelt  än 
det  borde  vara.”  Hj.  Ling.  Detta  märkes  ofta  hos  personer, 
som  av  vana  eller  ovana  förvärvat  en  slapp  hållning,  en 
kutig  rygg,  liängbuk  o.  s.  v.  Dessa  inse  sällan  själva  sitt 
kroppsfel,  finna  en  överdrift  i  rättelser  och  ett  slags  skam¬ 
sen  tillgj ordhet  i  att  ”sträcka  upp  sig”,  vare  sig  i  gymna¬ 
stiksalen  eller  i  det  dagliga  livet. 

Dessa  sinnens  utveckling  växlar  betydligt  med  individen 
liksom  varje  annan  förmåga.  Genom  upprepad  övning 
kunna  de  ernå  en  oerhörd  utveckling  åt  ett  visst  håll  hos 
mången  som  arbetar  med  speciella  sysselsättningar,  t.  ex. 
en  pianist,  en  violinist,  en  maskinskrivare,  en  finarbetare 
i  en  verkstad,  en  sömmerska  o.  s.  v.  Men  förvärvandet  av 
dessa  färdigheter,  detta  speciella  muskelsinne,  har  ej  i  sig 
självt  ett  allmänt  utbildande  inflytande  på  kroppen  i  sin 
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helhet.  En  allmän  kroppsutbildnlng  däremot  är  en  av¬ 
gjord  fördel,  även  som  en  grund  för  det  speciella  arbetet. 

Rörelsesinnet  kan,  praktiskt  talat,  betecknas  som  en 
förmåga  att  veta  och  kunna,  något  som  bland  annat  är  av 
mycket  stor  vikt  för  den  som  vill  meddela  andra  kunskap 
i  gymnastik,  för  läraren.  ”Ty  den,  vars  rörelsesinne  är 
utbildat,  inser  själv  vari  det  möjligen  brister;  men  den, 
hos  vilken  det  slumrar  eller  tryter,  är  ofta  oförmögen  att 
inse  denna  brist,  även  om  han  i  andra  fall  och  teoretiskt 
sett  är  aldrig  så  lärd.”  Hj.  Ling.  Härav  beror  i  icke  ringa 
grad  olikheten  i  lärares  lämplighet  som  gymnastikledare, 
den  ene  vinner  en  framgång  med  eleverna,  som  för  den 
andre  blir  främmande.  Det  tillkommer  nämligen  läraren 
att  uppamma  och  fostra  rörelsesinnet  med  vad  därtill  hör 
hos  eleverna,  och  härtill  är  ej  endast  lärdom  tillräcklig. 
Läraren  måste  verka  genom  sin  egen  andliga  kraft,  ej 
blott  genom  död  lärdom.  Dessutom  bör  läraren  själv 
kunna  visa,  demonstrera,  en  rörelse  för  eleverna,  att  de 
må  rätt  uppfatta  densamma. 

Bristande  kroppsverksamhet  kan  göra  den  enfaldige 
ännu  värre,  den  tröge  ännu  overksammare,  den  allvarlige 
dyster  och  grubblande.  Å  andra  sidan  har  man  kommit 
till  insikt  om  att  gymnastik  har  ett  mycket  välgörande 
inflytande  på  sinnesslöa. 

Med  rörelsesinnet  kan  i  viss  mån  sammanföras  ett  annat 
människans  sinne,  skönhetssinnet.  Vetenskap  och  konst, 
fysiologi  och  estetik,  äro  i  gymnastiken  ganska  nära  för¬ 
bundna.  Ling  inrymde  i  sitt  gymnastiksystem,  som  be¬ 
kant,  förutom  frisk-  och  sjukgymnastik  även  fäktning  med 
olika  vapen  under  namn  av  militärgymnastik,  samt  este¬ 
tisk  gymnastik.  Med  en  numera  vidgad  syn  på  friskgym- 
nastiken  vill  man  gärna  räkna  de  båda  sistnämnda  som 
tillämpningar  av  denna.  Förhållandena  hava  sedan  Lings 
tid  i  mångt  och  mycket  förändrats.  Idrottsövningar  av 
olika  slag  ha  nått  en  under  hans  levnad  oanad  utveckling, 
olympiska  spel  och  andra  tävlingar  med  tillhörande  fest¬ 
ligheter,  nationella  och  internationella,  förekommo  då  icke. 

Vad  speciellt  fäktningen  beträffar,  har  denna  idrott  mer 
och  mer  trängts  ut  från  det  gymnastiska  schemat,  vilket 
är  skada,  emedan  den  lättare  än  många  andra  idrotts¬ 
övningar  kan  regleras  i  pedagogisk  riktning  och  övas  med 
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pedagogiska  fördelar,  varigenom  den  blir  en  för  hela 
kroppen  välgörande  övning.  Ling  lärde  den  som  känt  är 
växelsidigt,  d.  ä.  lika  för  vänster  som  för  höger  hand.  Nu¬ 
mera,  sedan  tävlingsraseriet  vunnit  insteg  i  all  idrott, 
övas  den  huvudsakligen  på  bästa  hand,  ett  avsteg  från 
dess  pedagogiska  värde,  tyvärr. 

Vad  den  estetiska  gymnastiken  angår  hann  Ling  aldrig 
att  själv  fullfölja  dess  framställning  i  skrift,  ehuru  han 
inspirerade  konstnärer,  bildhuggare  oeli  sceniska  artister 
i  deras  arbete  samt  höll  föreläsningar  i  estetik  oeli  gav 
praktiska  lektioner  i  ämnet  för  dem.  Fogelberg,  skaparen 
av  de  kolossala  stoderna  av  Oden,  Tor  och  Balder  i  vårt 
Nationalmuseum,  lär  hava  varit  en  av  Lings  lärjungar  vid 
Centralinstitutet.  Försök  att  ordna  även  det  estetiska  rö¬ 
relseförrådet  saknas  dock  ej.  Såväl  professor  Hartelius 
som  överste  Nyblseus  ha  skrivit  därom,  och  den  senare 
gav  själv  såväl  teoretisk  som  praktisk  undervisning  i  äm¬ 
net  åt  eleverna  vid  Gymnastiska  centralinstitutet  samt  åt 
skådespelare  vid  de  Kungk  teatrarna.  Men  den  strävan 
efter  renhet  i  form,  som  genomgår  hela  Lings  gymnastik, 
är  ett  bestämt  uttryck  för  estetisk  strävan.  Härmed  är  icke 
sagt  att  alla  rörelser  skola  vara  estetiskt  sköna.  ”Det 
sköna  är  hälsans  och  kraftens  slutföljd,  verkan,  ehuru 
icke  alltid  dess  omedelbara  yttring.”,  citerar  Hj.  Ling  från 
en  fransk  författare.  Den  pedagogiska  gymnastiken  be¬ 
höver  därför  ej  ovillkorligen  vara  skön  i  sig  själv,  blott 
till  sitt  ändamål,  vilket  bidrager  att  göra  den  sedligt  skön. 
Skönhet  blir  således  ett  slutändamål  att  vinna  genom  gym¬ 
nastiken,  vilken  avser  kroppens  allsidiga  utbildning.  Men 
att  utan  sådan  utbildning  söka  estetik  i  rörelsen,  eller  att 
ersätta  de  kroppen  utbildande  rörelserna  med  dans  och 
liknande  estetiska  rörelser,  vilket  tyvärr  stundom  görs 
av  slappa  eller  bekväma  ledare,  förfelar  ändamålet.  Det 
är  helt  enkelt  orätt  att  söka  ersätta  gymnastik  med  dans 
för  barn,  som  äro  i  behov  av  utbildande  rörelser.  Icke 
som  om  dansen  eller  liknande  rörelser  vore  förkastliga  i 
sig  själva;  tvärtom,  de  må  tjäna  till  att  uppliva  en  gym¬ 
nastiklektion,  liksom  en  rätt  använd  lek  kan  göra  det,  men 
de  kunna  ej  ersätta  de  gymnastiska,  utbildande  rörelserna. 

”Det  kroppsligt  sköna  är  föremålet  inom  konsten,  men 
ändamålet  inom  gymnastiken”,  citerar  åter  Hj.  Ling. 
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I  detta  sammanhang  kan  det  vara  lämpligt  att  något 
beröra  frågan  om  gymnastik  för  de  olika  könen. 

Är  det,  eller  bör  det  vara  någon  skillnad  i  rörelser  för 
män  och  för  kvinnor?  Fysiologiskt  sett,  knappast.  Eller  i 
alla  händelser  mera  i  kvantitet  än  kvalitet.  Den  manliga 
kroppen  är  jämförelsevis  kraftigare  i  de  övre  partierna, 
skuldror  och  bröst,  än  den  kvinnliga.  Denna  åter  över¬ 
träffar  mannens  i  de  lägre,  i  bäckenets  och  höfternas 
bredd.  Sådan  är  naturens  egen  anordning,  vilken  måste 
erkännas  och  accepteras.  Undantag  givas  naturligtvis  från 
denna  som  från  alla  andra  regler,  men  äro  av  ringa  be¬ 
tydelse. 

Denna  olikhet  i  könens  byggnad  var  känd  och  erkänd 
redan  av  de  gamle.  När  helst  man  tänker  sig  en  fulländad 
mänsklig  gestalt,  går  tanken  ofrivilligt  tillbaka  till  den 
antika  grekiska  skulpturen  och  dess  mästerverk,  hittills 
oöverträffade  i  konsten.  Man  behöver  blott  erinra  sig 
Polykleitos  och  hans  Doryplioros,  spjutbäraren,  vilken 
ansågs  som  en  norm  för  den  manliga  gestaltens  mått.  Och 
dessa  gamle  liknade  den  mänskliga  bålens  skapnad  vid 
formen  av  ett  ägg  med  dess  stor-  och  lillända.  I  den  man¬ 
liga  kroppen,  eller  rättare  bålen,  är  storändan  uppåt,  i 
den  kvinnliga  är  den  nedåt.  Så  är  skulderbredden  hos  man¬ 
nen  större  än  höftbredden,  hos  kvinnan  råder  det  mot¬ 
satta  förhållandet.  Detta  är  fortfarande  lika  sant,  vilket 
synes  av  skelettet,  av  benbyggnaden,  även  om  ett  överflöd 
av  kött  och  fett  under  huden  skulle  peka  åt  annat  håll. 
Härtill  kommer  att  kvinnans  bål  är  proportionellt  längre 
än  mannens,  jämförd  med  andra  kroppsdelar,  en  annan 
ej  oviktig  olikhet  i  könens  byggnad. 

Häri  finner  man  en  anvisning  på  val  av  rörelser  för  de 
olika  könen.  Mannen,  med  sina  kraftigare  skuldror  och 
armar,  kan  och  bör  ha  starkare  rörelser  för  dessa  delar 
för  att  utbilda  dem  i  enlighet  med  sin  natur.  Kvinnan  åter 
fordrar  ej  rörelser  av  samma  styrka  för  de  övre  kropps¬ 
delarna,  men  hennes  längre  bål  och  rygg  peka  mot  smi¬ 
dighet  och  grace.  Hennes  starka  höfter  och  ben  behöva 
rörelser  för  dessas  utbildning.  Härav  en  viss  olikhet  i 
valet  av  rörelser,  eller  rättare  i  dessas  intensitet  för  att 
möta  den  olika  kroppsbyggnadens  behov. 

Gymnastik  för  män  bör  utveckla  mannens  kraft,  den 
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måste  vara  manlig;  för  kvinnan  åter  är  styrkan  i  rörel¬ 
serna  av  mindre  vikt,  hennes  gymnastik  bör  vara  kvinnlig. 

Det  är  ej  i  rörelsernas  art  man  behöver  göra  skillnad 
mellan  könen,  endast  i  deras  mått.  Detsamma  gäller  för 
övrigt  i  all  gymnastik.  Läraren  eller  lärarinnan  måste 
lämpa  rörelsernas  mått  efter  elevernas  krafter  och  behov, 
starkare  rörelser  för  de  kraftiga,  lättare  för  de  svaga  eller 
mindre  övade.  Likaså  för  barn  i  skolåldern.  LTpp  till  om¬ 
kring  tioårsåldern  behöver  ingen  skillnad  göras  mellan 
gossar  och  flickor.  Efteråt  blir  det  svårare.  Ungefär  vid 
trettonårsåldern  växa  flickorna  ofta  om  gossarna,  men  vid 
sjutton  å  aderton  år  bytas  rollerna.  Gossarna  skjuta  upp 
för  att  därefter  ernå  den  kraftigare  kroppsutveckling  som 
hör  mannen  till. 

Gymnastikledaren  har  att  lämpa  sig  härefter  och  ut¬ 
nyttja  sin  kunskap  och  sitt  omdöme  för  att  finna  det  rätta. 


Spjutkastaren. 


Tillämpad  eller  speciell 
rörelselära. 


Hittills  ha  vi  sysselsatt  oss  med  den  allmänna  Rörelse¬ 
läran,  varvid  vi  försökt  att  i  breda  drag  framställa  den 
fysiologiska  oeh  mekaniska  inverkan  på  vår  kropp  av 
rörelse  i  allmänhet,  i  det  dagliga  livet.  Rörelse  hör  livet 
till.  Frågan  blir  nu,  hur  detta  kan  oeh  bör  tillämpas  i 
gymnastiken,  hur  den  kunskap  den  allmänna  rörelseläran 
givit  oss  kan  utnyttjas  för  att  komma  den  gymnastiserande 
till  godo.  Och  detta  hör  den  tillämpade  rörelseläran  till. 

Hjalmar  Ling  kom  aldrig  att  skriva  en  sådan.  Men  hans 
”Tabeller  för  Gymnastiska  Centralinstitutets  pedagogiska 
lärokurs”  jämte  dess  ”Tillägg”  utgöra,  om  de  rätt  läsas,  en 
ganska  fullständig  framställning  av  ämnet,  lärorik  för  den 
som  hyser  ett  allvarligt  och  varmt  intresse  därför. 

Härmed  en  kort  sammanfattning  av  vad  som  finnes  i 
dessa  skrifter. 

Utom  rörelseförrådet  och  dess  indelning  höra  hit  an¬ 
visningar  om  ledningen  av  en  gymnastiktrupp,  upplys¬ 
ningar  om  kommandoord,  om  ordningsrörelser,  om  pro¬ 
gression  i  rörelserna,  om  fel  och  deras  rättande,  om  den 
gymnastiska  terminologien,  ävensom  om  gymnastiksalars 
inredning  och  redskap,  vilket  allt  skall  beröras  i  det 
följande. 

Rörelseläran  strävar  att,  så  vitt  möjligt  är,  på  veten¬ 
skaplig  grund  ordna  rörelserna  så  att  de  bliva  till  bästa 
nytta  för  den  kroppsliga  utbildningen  och  för  dess  hälsa, 
en  stor  uppgift  vid  vilken  såväl  vetande  som  gymnastisk 
erfarenhet  måste  tagas  till  hjälp.  En  mer  än  hundraårig 
erfarenhet  av  vår  gymnastiks  inflytande  i  detta  hänseende 
bekräftar  att  ändamålet  i  mångt  och  mycket  uppnåtts. 
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Det  är  naturligt  att  vid  val  av  rörelser  för  gymnastikens 
ändamål  sådana  måste  väljas  som  visa  sig  bäst  tjäna 
detta.  Det  är  omöjligt  att  göra  allt,  ett  urval  av  det 
bästa  är  nödvändigt  för  den  begränsade  tid  som  är 
tillgänglig.  Gymnastiken  tillhör  det  således  att  gallra  ut 
det  mindre  lämpliga,  att  förbättra  de  rörelser  som  äro 
brukbara  oeh  att  konstruera  rörelser,  vars  verkan  på 
kroppen  är  till  dess  fördel.  Detta  viktiga  arbete  utfördes, 
vad  den  pedagogiska  gymnastiken  beträffar,  huvudsak¬ 
ligen  av  Hj.  Ling. 

Han  ordnade  rörelseförrådet  i  vissa  huvudsläkter,  av 
vilka  var  och  en  motsvarar  ett  visst  behov  och  ändamål 
oeh  som  tillsammans  utgöra  en  fullständig  genomarbet¬ 
ning  av  hela  kroppssystemet  såväl  vad  beträffar  de  yttre 
rörelseorganen  som  även  de  inre  organ,  vilka  av  dem  på¬ 
verkas.  Dessa  äro: 

Benrörelser, 

Spännböjande  rörelser, 

Hävrörelser, 

Balansrörelser, 

Skulderblad-  och  Ryggrörelser, 

Bukrörelser, 

Växelsidiga  Bål  rörelser, 

Språng  samt 

Andningsrörelser,  vartill  kommer 
Marsch  i  olika  former  och  takter. 

Alla  dessa  släkter  böra  vara  representerade  i  ett  rörelse¬ 
schema,  eller  s.  k.  dagövning.  Härvid  måste  även  beräk¬ 
nas  i  vilken  ordning  de  skola  följa  varandra  för  att  und¬ 
vika  onödigt  uppdriven  hjärtverksamhet,  laga  att  en  viss 
stegring  äger  rum  såväl  inom  rörelsehöjden  i  sin  hel¬ 
het  som  inom  varje  grupp  särskilt  och  över  huvud  så 
ordna  dagövningen  att  den  ger  bästa,  möjliga  verkan. 

Vid  beskrivning  av  dessa  rörelsesläkter  finner  man  att 
var  och  en  hänvisar  till  en  viss  grupp  av  muskler,  som 
huvudsakligen  utför  arbetet.  Men  man  erinras  om  tvenne 
punkter  i  den  allmänna  rörelseläran,  först,  att  ingen  mus¬ 
kel  arbetar  ensamt,  utan  att  andra  alltid  deltaga  i  rörel¬ 
sen,  och  för  det  andra,  att  muskelutbildning  icke  är  målet 
för  rörelsen,  vilken  syftar  mot  inre  organ,  i  synnerhet 
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bröstorganen,  hjärta  och  lungor,  något  som  aldrig  bör 
lämnas  ur  sikte  i  vår  gymnastik.  Klart  är  väl,  att  musk¬ 
lerna  därvid  stärkas  och  utbildas,  men  de  böra  betraktas 
endast  som  de  aktiva  verktygen  för  den  inre  effekten  av 
rörelserna. 


Stående  hävning  på  tå  och  dubbel  knäböjning. 

Vingnigst.  utgst. 

Benrörelser,  ett  något  oegentlig  namn,  enär  de  huvud¬ 
sakligen  innefatta  blott  sådana  av  långsam  art,  varför  de 
vanligen  betecknas  som  ”avledande”  benrörelser.  Här 
komma  till  användning  benens  stora  muskelmassor,  höft-, 
lår-,  vad-  och  fotmusklerna.  Deras  funktionella  effekt  är 
avledande  för  blodcirkulationen  och  utövar  ett  lugnande 
inflytande  på  hjärtats  arbete.  De  användas  därför  i  början 
av  en  gymnastiklektion  för  att  s.  a.  s.  draga  blodet  från 
inre  organ,  vilket  kan  behövas  efter  stillasittande  arbete, 
liksom  även  mot  slutet  av  lektionen  för  att  reglera  hjärt¬ 
verksamheten.  Typisk  för  en  sådan  benrörelse  är  den 


CfO  OO,  00 


103 


utförd.  Men  inånga  variationer  härav  finnas.  Rörelsen  kan 
öras  utom  från  grundställningen  även  från  grenst., 


ångst.  o.  s.  v.  Då  fotternas  ställning  är  oliksidig  —  som  i 


ångst.  —  måste  rörelsen  utföras  växelsidigt,  d.  v.  s.  först 


Böjnigsittande  dubbelarmsträckning  uppåt  och  utåt. 

med  ena  foten  framåt,  sedan  med  den  andra.  Knäböj¬ 
ningen  kan  fortsättas  ända  till  den  nigsittande  ställ¬ 
ningen,  i  vilken  —  liksom  även  i  den  förra,  nigstående 
_  olika  rörelser  såsom  arm-  och  huvudrörelser  kunna  ut¬ 
föras,  medan  benmusklerna  arbeta  statiskt. 
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Inledningar  till  denna  grupp  finna  vi  i  de  olika  fot- 
flyttningarna.  Dessa  äro  i  sig  själva  av  ringa  fysiologiskt 
inflytande,  men  böra  övas  för  att  sedan  tjäna  som  utgångs- 
ställningar  för  starkare  rörelser.  De  uppöva  även  rörelse¬ 
sinnet  så  att  de  sedan  automatiskt  kunna  intagas  korrekt. 


Från  hän  gan  d  e  dubbel  arm  böj  n  ing. 

Frånhängande  b.  utgst. 

Motsvarande  inledningar  finnas  i  alla  rörelsesi äktev. 

Hävrcrelser.  Liksom  den  föregående  gruppen  arbetar 
med  benmusklerna,  betjänar  sig  denna  grupp  av  arm-, 
skulder-,  bröst-  och  ryggmuskler.  De  äro  ”hängande”  och 
”klättrande”  rörelser,  i  vilka  kroppstyngden  uppbäres  an¬ 
tingen  av  armarna  endast,  rena  liävrörelser,  eller  med 
hjälp  av  benen,  kombinerade  liävrörelser.  Typen  för  en 
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hävrörelse  är  att,  hängande  i  armarna  på  en  bom  eller 
annat  redskap,  ”häva  sig  upp”  genom  armböjarna  och 
deras  synergister  på  bröst  och  rygg  så  högt  man  förmår. 
När  tillräcklig  kraft  förvärvats  göres  en  ”armgång”,  en 
förflyttning  med  händerna  utefter  redskapet,  vare  sig  med 
raka  eller  böjda  armar.  Ihågkommas  bör  att  det  ej  är  arm¬ 


böjarna  ensamt,  som  härvid  arbeta.  Även  sträckarna 
komma  i  verksamhet  för  att  föra  överarmarna  tätt  till 
sidan,  därvid  understödda  av  stora  ryggmuskeln  och  teres 
major,  samt  av  bröstmusklerna,  således  en  stor  massa  av 
arm-,  rygg-  och  bröstmuskler,  för  att  ej  tala  om  under¬ 
armens  och  handens  gripmuskler,  som  ju  också  komma 
till  användning  och  så  övas. 

Hävrörelsernas  verkan,  när  de  utföras  korrekt,  är  kraf¬ 
tigt  bröstbildande,  varigenom  de  stärka  respirationsför- 
mågan.  Själva  hängningen  åstadkommer  en  passiv  tänj- 
ning  av  bröstmusklerna  med  motsvarande  vidgning  av 
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bröstkorgen,  en  verkan  som  ytterligare  ökas  vid  musklernas 
kontraktion  i  hävningen.  Men  därför  är  också  nödvändigt, 
att  rörelsen  utföres  korrekt  med  skuldrorna  väl  tillbaka¬ 
dragna,  varigenom  bröstmusklerna  erhålla  det  fastare 
fäste,  som  sätter  dem  i  stånd  att  på  fördelaktigaste  sätt 
verka  till  bröstets  utvidgning. 

Hävrörelserna  innefatta  en  mångfald  av  variationer. 
Utom  de  typiska  formerna  därav,  då  kroppstyngden  helt 
uppbäres  av  armarna,  hör  som  sagt  härtill  klättringar  på 
lina  eller  stång,  då  även  ben-  och  bukmuskler  hjälpa  till, 
slingringar  i  lod-  eller  vågstege,  med  ett  starkt  inslag  av 
växelsidiga  bålrörelser,  rörelser  i  krokhängande  ställning, 
då  bukmusklerna  måste  arbeta.  Sådana  hävrörelser  kal¬ 
lades  av  Hj.  Ling  ”flertecknade”  såsom  innebärande  rörel¬ 
ser  från  även  andra  grupper,  än  den  de  i  första  rummet 
tillhöra. 

Alla  dessa  olika  former  böra  komma  till  användning 
och  nyttjas  med  hänsyn  tagen  till  de  gymnastiserandes 
ålder,  styrka  och  fallenhet.  Ett  barn  kan  ofta  utföra  en 
klättring  eller  slingring  på  stege  mycket  val  långt  innan 
det  förmår  häva  sig  upp  med  armarna  enbart.  Läraren 
har  här  ett  utmärkt  tillfälle  att  visa  sin  kunnighet  och 
urskiljning. 


Inledande  rörelser  till  denna  grupp  äro  våra  vanliga 
armböjningar  och  -sträckningar  i  olika  riktningaV.  De 
måste  utföras  korrekt,  med  överarmen  till  sidan  i  böj¬ 
ningen,  underarmen  utåtvriden  med  fingrarna  pekande 
mot  skuldran,  varvid  de  redan  omnämnda  rygg-  och 
bröstmusklerna  sättas  i  verksamhet;  sedan  sker  sträck¬ 
ningen  i  den  anbefallda  riktningen.  En  korrekt  utförd 
armsträckning  ordnar  armars,  skuldrors  och  brösts  ställ¬ 
ning  till  varandra. 
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Genom  hävrörelsernas  mångfaldiga  former  finner  man 
däri  tillfälle  att  väcka  intresse  och  fostra  skicklighet  i 
övningar,  som  höra  idrotten  till  och  skänka  friskhet, 
glädje  och  mod. 


Famnstående  utgångsställning. 

Rörelser  för  baksidans  muskler,  ofta  kallade  skulder- 
bladsrörelser,  eller  som  Hj.  Ling  uttrycker  det:  ”för  ryg¬ 
gens  och  skuldrornas  samverkande  muskelkrafter”.  Dessa 
rörelser  äro  avsedda,  dels  att  korrigera  skuldrornas  ställ¬ 
ning  på  ryggsidan  för  att  ge  de  muskler,  som  därifrån 
utgå  till  bröstet  en  fast  utgångspunkt,  dels  att  stärka  ryg¬ 
gens  muskelpartier  för  att  dymedelst  inverka  på  hela 
kroppens  hållning.  Härigenom  blir  också  klart  vilka  mus¬ 
kelpartier  som  förnämligast  komma  till  användning,  näm¬ 
ligen  de  som  föra  armarna  tillbaka  och  skulderbladen  till- 
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sammans  på  ryggsidan,  samt  ryggens  sträckmuskler,  i 
synnerhet  i  dess  övre  delar,  häri  inberäknade  även  nac¬ 
kens  muskler. 


En  typisk  utgångsställning  för  skulderbladsrörelser  är 
den  famnstående  ställningen  med  armar  och  skuldror  väl 
tillbakadragna,  en  skulderbladsrörelse  i  sig  själv;  typisk 
för  en  ryggrörelse  är  den  stupstående  ställningen,  då 
muskelarbetet  utsträckes  längs  hela  ryggraden.  Kom¬ 
bineras  dessa  båda  typer,  så  att  man  utför  skulderblads¬ 
rörelser,  armslagningar,  armsträckningar,  huvudvridnin- 
gar  i  den  stupstående  ställningen,  erhåller  man  de  för 
denna  grupp  utmärkande  korrektiva  rörelserna.  Deras 


Framliggande  utgångsställning  (tvärframliggande  hållning''. 


109 


verkan  är  nämligen  kraftigt  korrektiv  vad  den  övre  krop¬ 
pens  hållning  beträffar;  såväl  huvud  och  hals,  axlar, 
skuldror  oeh  bröst  röna  inverkan  av  dessa  rörelser. 

Stegring  inom  gruppen  åstadkommes,  dels  genom  att 
ändra  armarnas  ställning,  dels  genom  att  ändra  och  för¬ 
svåra  utgångsställningen  för  ryggens  arbete  från  stup- 
stående  till  utfallstående,  framliggande  o.  s.  v. 


Inledande  till  denna  grupp  äro  de  enkla  ställningsrö- 
relser  för  armarna,  som  vi  känna  såsom  vingstående  = 
höftfäst,  vilstående  =  nackfäst,  de  olika  famnstående  ställ¬ 
ningarna  samt  huvudvridningar  och  -böjningar,  vilka  böra 
räknas  hit,  enär  de  korrigera  ryggradens  översta  del, 
nackdelen.  Häri  ligger  vikten  av  att  göra  dessa  enkla  rö¬ 
relser  riktigt.  I  såväl  ving-  som  vilstående  böra  arm¬ 
bågarna  vara  väl  bakåtförda  så  att  de  komma  i  samma 
plan  som  nyckelbenet,  varigenom  de  ge  bästa  stadga  åt 
från  dem  till  bröstet  gående  muskler. 

Bnkrörelser. 

Sätter  den  föregående  gruppen  baksidans  muskler  i 
verksamhet,  är  det  i  denna  grupp  framsidans,  bukens 
muskler,  som  anlitas.  Härigenom  vinna  de  själva  i  styrka, 
vilket  fördelaktigt  inverkar  på  de  inre  organen,  på  tar¬ 
marna,  på  digestionen,  på  avföringen.  Dessutom  är  buk¬ 
musklerna  en  naturlig  gördel,  som  håller  bukinnehållet 
på  sin  plats,  förekommer  slapphet  i  hållningen  och  mot¬ 
arbetar  svankrygg,  svaghet  i  ryggens  länddel.  Bukrörelser 
äro  således  av  vikt  för  såväl  inre  organ  som  ock  för  krop¬ 
pens  hela  hållning.  Liksom  rörelser  för  baksidans  muskler 
äro  korrektiva  för  överkroppens  hållning  utöva  de  för 
framsidans  liknande  effekt  på  buken  och  på  ryggens 
nedre  delar. 
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Sträckstående  ryggböjning'  bakåt,  sträckbågstående  utgångsställning. 

De  kunna  utföras  i  såväl  stående  som  i  knästående,  sit¬ 
tande  och  liggande  ställningar.  I  allmänhet  innefatta  de 
en  fällning  bakåt  av  bålen  eller  rörelser  utförda  i  den  fall¬ 
sittande  ställningen.  Fällningen  innebär  en  excentrisk  ak¬ 
tion  av  bukmusklerna,  som  behärska  densamma.  När 
fällningen  intagits  och  bibehålies  arbeta  de  statiskt,  när 
uppresning  sker  blir  arbetet  koncentriskt. 

Den  typiska  inledningen  till  en  stående  bukrörelse  är 
den  vanliga  bågstående  ställningen.  Här  finner  man  alla 
de  för  bukrörelserna  utmärkande  muskelkrafterna  i  ar¬ 
bete;  och  rörelsen  kan  stärkas  genom  armarnas  föränd¬ 
rade  ställning  från  vingstående  till  böjstående,  vilstående, 
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sträckstående,  varigenom  tyngdpunkten  flyttas  uppåt  och 
arbetet  för  musklerna  ökas.  I  den  knästående  eller  sit¬ 
tande  ställningen  är  fällningen  mera  tydlig  och  effekten 
av  rörelsen  kraftigare.  Från  liggande  ställning  lyftas  be¬ 
nen,  att  börja  med  helt  lindrigt  - —  liten  rörelsebana  — 
sedan  upp  till  rät  vinkel.  Slutligen  kan  —  med  fäste  för 
fotterna  —  bålresning  ske  från  den  liggande  ställningen, 
ett  vackert  exempel  på  vad  man  kallar  omkastade  fästen. 


Ett  annat  exempel  på  bukrörelser  är  den  krokhängande 
ställningen  med  bensträckningar  utförda  därifrån,  en  av 
de  ”flertecknade”  rörelser,  redan  omnämnda  i  liävrörel- 
serna.  Ännu  en  form  av  bukrörelser  finna  vi  i  stupfal- 
lande  rörelser,  där  bukmusklerna  äro  i  statisk  verksamhet. 

Inledande  till  denna  grupp  äro,  som  redan  nämnts,  de 
enkla  ryggböjningarna  bakåt.  Man  kan  även  här  innesluta 
huvudböjning  bakåt,  enär  huvudets  hållning,  balanserande 
på  toppen  av  kotpelaren,  är  så  viktig  för  det  hela.  Noga 
bör  tillses  att  ryggböjningen  så  mycket  som  möjligt  sker  i 
övre  delen  av  ryggen,  med  korrekt  huvudhållning  och 
utan  svankning  i  länden. 

Rörelser  i  denna  grupp  äro  värdefulla  ej  minst  för  me¬ 
delålders  eller  äldre  personer,  som  föra  ett  stillasittande 
liv,  vilket  tenderar  att  slappa  bukmuskulaturen. 
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V  äx  el  si  di  g  a  B  ål  r  öre  Is  e  r . 

Som  namnet  angiver  bestå  dessa  rörelser  av  sidböj¬ 
ningar  oeh  -vridningar  samt  kombinationer  av  dem.  I)e 
muskler,  som  härvid  komina  till  användning  äro  huvud- 


Sträckstående  sidoböjning. 


sakligen  bålens  sidmuskler  —  obliqui  oeh  transversi  - — - 
samt  ryggradens  böj-  och  vridmuskler.  Rörelsernas  ver¬ 
kan  blir  likartad  med  föregående  grupps,  enär  muskel- 
partierna  kring  bålen  stärkas  med  motsvarande  effekt  på 
bukinnehållet.  Härtill  kommer  en  ökad  rörlighet  i  rygg¬ 
raden,  en  därigenom  förvärvad  smidighet  i  dess  upp¬ 
bärande  och  —  ej  minst  — -  ett  inflytande  på  de  stora 
blodkärlen  i  bålen,  som  föranledde  professor  Branting  att 
kalla  dem  ”storkärlsrörelser”.  Gruppen  innehåller  en  stor 
mängd  av  värdefulla  rörelser,  sinsemellan  ganska  olika, 
men  alla  tenderande  åt  samma  håll,  en  växelsidig  och  där- 
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igenom  en  liksidig  utbildning.  Den  enklaste  formen  för 
en  dylik  rörelse  är  en  stående  sidvridning  eller  -böjning 
och  därnäst  en  kombination  av  båda,  en  sidböjning  från 
en  sidvridning.  Böjningen  bör  ske  åt  samma  sida  som 
vridningen,  t.  ex.  till  vänster  —  vrid!  Till  vänster  — 
böj!  Ej  tvärtom.  Från  vridningen  —  vändst.  ställning  — 
kan  även  göras  ryggböjning  framåt  och  bakåt.  Stegring 
vinnes  genom  ändring  av  armarnas  och  fotternas  ställning. 


Som  sagt  kunna  många  rörelseformer  hänföras  till  och 
begagnas  i  denna  grupp,  utfallsställningar,  slingringar  i 
stege,  hjulning,  även  växelsidiga  språng  o.  s.  v.,  vilket 
gör  den  nästan  oändligt  rik  i  rörelseformer,  alla  av  värde 
för  utbildningen. 

Inledningar  bli  de  enklaste  sidvridningar  och  -böj¬ 
ningar,  ej  förglömmande  ryggradens  halsdel  och  dess 
huvudvridningar  och  -böjningar.  Även  växelsidiga  arm¬ 
sträckningar  kunna  så  användas. 

S p än nbö jan de  rörelser. 

I  de  föregående  grupperna  har  muskelarbetet  varit  för¬ 
lagt  till  skilda  delar  av  kroppen,  till  benets  muskler  i 
benrörelserna,  till  armarnas  och  bröstets  i  hävrörelserna, 
till  skuldrornas  och  ryggens  i  rörelser  för  baksidan  och 
till  bukens  i  buk-  och  växelsidiga  bålrörelser.  I  spännböj- 
ningarna  däremot  finna  vi  en  utbredd  muskelaktivitet, 
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S trä ckståen  d e  spänn!) öj  n  ing. 

som  innefattar  nästan  alla  redan  nämnda  muskelpartier  i 
utförandet  av  rörelsen.  Ling  oeli  Branting  kallade  dem 
”egaliserande”  rörelser  på  grund  av  denna  deras  allmän¬ 
verkan.  De  äro  närmast  besläktade  med  bålrörelser,  i 
synnerhet  med  hänsyn  till  de  därvid  rådande  förhållan¬ 
dena  i  bröst  oeh  rygg.  De  äro  inga  enkla  rörelser,  lätta 
att  förstå  oeh  utföra  rätt,  utan  fordra  stor  uppmärksam- 
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het  och  noggrannhet.  Men  de  äro  också  synnerligen  effek¬ 
tiva  för  uppnående  av  den  ”korrekta  hållning”,  som  gym¬ 
nastiken  strävar  att  framkalla. 

Den  enklaste  formen  av  en  spännböjning  är  att,  stående 
med  ryggen  vänd  mot  en  vägg,  ribbstol  eller  annat  red¬ 
skap  och  ungefär  en  fotlängd  därifrån,  göra  en  lindrig 
str. stående  ryggböjning  bakåt  så  mycket  som  möjligt  i 
ryggens  övre  del,  därefter  en  fällning  av  hela  kroppen 
bakåt,  till  dess  att  händerna  stödja  mot  redskapet.  Är 
ställningen  riktigt  intagen  bildar  kroppen  en  båge,  ett 
spann,  från  fotterna  på  marken  till  händerna  mot  red¬ 
skapet.  Armarnas  och  skulderpartiets  muskler  komma 
härvid  i  stark  aktion  tillsammans  med  ryggsträckarna; 
bukmusklerna  arbeta  i  en  statisk  extension  för  att  hindra 
bäckenets  framförande  med  åtföljande  ”svank”  i  vekryg¬ 
gen;  såväl  höftmusklerna  som  knästräckarna  arbeta  även 
de  statiskt  för  att  förekomma  att  knäna  böjas  och  allt 
detta  förstärkes  ytterligare,  om  man  lägger  till  en  tåhäv- 
ning  i  ställningen.  Som  synes  utsträckes  muskelverksam¬ 
heten  över  hela  kroppen,  vilket  fordrar  mycket  och  nog¬ 
grann  koncentration  av  nerverna,  om  bästa 
resultat  skall  vinnas.  Stegring  vinnes  dels 
genom  att  fatta  redskapet  med  händerna  och 
deras  flyttande  lägre  ned,  varigenom  böjningen 
ökas,  dels  genom  att  flytta  fotterna  längre 
fram  från  redskapet.  Vidare  kan  rörelsen  för¬ 
stärkas  genom  att  fatta  redskapet  oliksidigt, 
d.  ä.  med  den  ena  handen  lägre  än  den  andra,  eller  att  i 
den  spännböjande  ställningen  med  ena  benet  göra  en  knä¬ 
böjning  uppåt  och  omväxlande.  Med  ungt  och  övat  folk 
flyttas  händerna  lägre  och  lägre  ända  till  nära  golvet. 

Då  dessa  rörelser  således  ej  äro  lätta  att  utföra  korrekt, 
fordra  de  noggrann  förberedelse,  vilket  sker  genom  de 
skulderblads-,  rygg-  och  bukrörelser,  som  redan  omtalats. 
Tydligt  är  väl,  att  den  gymnastiserande  måste  kunna  föra 
de  sträckta  armarna  —  med  tillhörande  skulderpartier  — 
väl  tillbaka,  om  han  sedan  skall  kunna  lita  på  deras  styrka 
vid  bakåtfällningen.  Annars  förlorar  rörelsen  sitt  värde. 
Huvudets  ställning  bör  iakttagas.  Det  bör  ej  tillåtas  skjuta 
fram  under  rörelsen,  vilket  är  ett  fel;  låt  det  hellre 
falla  bakåt,  ett  lindrigare  fel,  som  förebygger  det  större. 
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På  grund  av  den  starka  koordination  som  de  spänn- 
böjande  rörelserna  fordra  äro  de  mindre  lämpliga  för 
barn,  liksom  även  för  äldre,  oövade  med  stela  och  kullriga 
skuldror.  Allt  tyder  på  att  de  måste  omsorgsfullt  förbe¬ 
redas  genom  besläktade  rörelser,  innan  de  införas  i  dag¬ 
övningen. 

Då  nu  dessa  rörelser  innefatta  en  kraftig  extension  av 
främre  delar,  böra  de  gärna  åtföljas  av  en  ryggböjning 
framåt-nedåt. 


Jämvikts-  eller  Balans-rörelser. 

Dessa  rörelser  äro  från  anatomisk  synpunkt  nära  be¬ 
släktade  med  benrörelserna.  Men  då  i  dem,  liksom  i  andra 
föregående  rörelsegrupper,  vikten  lagts  på  muskelarbetet, 
är  här  förhållandet  ett  annat.  Musklernas  arbete  är  här 
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jämförelsevis  litet,  men  koncentrationen  för  att  ”hålla 
balansen”,  d.  ä.  nervverksamheten,  så  mycket  större.  Män¬ 
niskans  upprätta  ställning  är  i  sig  själv  en  jämviktsöv- 
ning,  även  om  vi  genom  vana  och  bruk  kommit  därhän, 


att  den  blivit  automatisk.  Men  om  vi  förminska  den  stöd¬ 
yta,  på  vilken  vi  stå,  märkes  genast  en  större  svårighet 
att  hålla  balansen.  Detta  är  vad  som  sker  i  balansrörel¬ 
serna.  Man  kan  därför  säga  att  balansrörelser  äro  ben¬ 
rörelser  utförda  på  en  förminskad  bas.  Redan  en  så 
enkel  ställning  som  den  tåstående  försvårar  i  någon  mån 
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jämviktens  bibehållande,  den  slut-tå-st.  mera  och  den  slut- 
gångst.  ytterligare.  1  stående  på  endast  ena  foten,  t.  ex.  i 
en  halvstående  knäupphöjning,  blir  ställningen  gärna 
vacklande  till  dess  balanssinnet  blivit  övat.  När  erfaren¬ 
het  vunnits  genom  dessa  oeh  liknande  övningar  på  golvet 
eller  marken  övergår  man  till  gång  på  balansbräda,  lågt 
satt  bom  eller  annat  redskap,  till  dess  att  full  jämvikt  er- 
nåtts  och  man  kan  höja  redskapet,  vilket  betyder  ökad 
svårighet  och  utvisar  vägen  till  progression  inom  rörelse¬ 
gruppen. 

Dessa  rörelser  äro,  som  sagt,  en  övning  för  nervverk¬ 
samheten  och  en  mycket  viktig  sådan.  Man  behöver  blott 
betänka,  att  hela  vårt  upprätta  stående  och  gående  är  en 
jämviktsprestation,  genom  övning  förvärvad  allt  från 
barndomen,  för  att  förstå  hur  nödvändigt  för  oss  vårt 
jämviktssinne  är.  Det  kommer  lätt  ur  ordningen  vid  svag¬ 
het  eller  sjukdom  åtföljd  av  yrsel,  genom  missbruk  av 
alkohol  o.  s.  v.  Men  även  hos  annars  normala  människor 
märkas  olikheter;  den  ene  snubblar  och  faller,  är  ”drum- 
lig”,  medan  den  andre  under  lika  förhållanden  håller  sin 
jämvikt.  Den  förre  har  mindre  herravälde  över  sin  kropp, 
ett  svagare  utbildat  jämviktssinne  än  den  senare.  Balans¬ 
rörelser  ge  ökat  herravälde  över  kroppen  och  sätta  oss  i 
stånd  att  även  under  försvårade  omständigheter  bibehålla 
vår  upprätta  ställning,  vår  jämvikt. 

S  prång. 

I  denna  både  omfattande  och  omväxlande  grupp  möta 
vi  rörelser  av  en  mångfald  former.  Liksom  hävrörelserna 
utgöra  de  ett  inslag  av  fri  idrott  i  det  gymnastiska  rörelse¬ 
schemat. 

Om  man  bland  sprången  räknar  ”alla  s.  k.  ’precipitanta’ 
rörelser,  innefattande  även  överslag,  hjulning  m.  m.  d., 
utgör  det  hela  snarare  en  förgrenad  kedja,  nästan  omärk¬ 
ligt  sammanlänkande  de  största  gymnastiska  olikheter,  på 
samma  gång  som  nästan  tallösa  mellanarter  göra  all  sträng 
begränsning  i  de  flesta  fall  omöjlig  emellan  olika  utgre- 
ningar  av  det  hela,  ordnade  efter  andra  rörelsesläkters 
sätt”.  (Hj.  Ling.) 

Så  finner  man  bland  sprången  en  del  som  närmar  sig 
hävrörelser,  t.  ex.  övningar  på  dubbel  bom;  andra,  som 
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närma  sig  bukrörelser,  t.  ex.  mel  lansprång  på  sadelbom 
eller  häst;  växelsidiga  bålrörelser  förekomma  i  sidsprång 
över  bom  eller  häst  o.  s.  v.  till  det  oändliga.  Bland  en 
sådan  mängd  av  typer  måste  man  göra  klart  för  sig  vart¬ 
hän  man  syftar  med  övningen  och  välja  rörelsen  därefter. 
De  ge  herravälde  över  kroppen,  kraft  och  vighet  i  rörel¬ 
sernas  utförande,  sinnets  lyftning,  ett  psykologiskt  in¬ 
flytande  av  gymnastiken  i  allmänhet,  men  mera  tydligt 
framträdande  som  en  följd  av  dessa  rörelser  än  av  andra. 

Det  är  klart  att  dessa  övningar,  omfattande  som  de  äro, 
måste  väl  förberedas. 

Vi  inleda  sprången  i  fria  och  bundna.  Tåhävning  och 
knäböjning  äro  inledningar  till  de  förra;  de  senare  fordra 
även  jämvägande  rörelser  som  en  förberedning,  enär  hän¬ 
der  och  armar  härvid  deltaga. 

Från  den  enkla  knäböjningen  kommer  man  till  den 
kraftiga  sträckning  av  knäna  som  kastar  kroppen  i  höj¬ 
den  på  kommandoordet  ”i  höjd  - —  spring”!  Sedan  kom¬ 
mer  övningen  att  göra  språnget  med  ett,  två  eller  tre  stegs 
ansats,  varvid  satsen  tages  med  endast  en  fot,  omväxlande 
med  vänster  och  höger  så  att  båda  sidorna  få  lika  övning. 
Detta  kallas  enkel  sats;  dubbel  sats  sker  från  båda  fot¬ 
terna  som  i  allmänhet  vid  bundna  språng. 

Två  moment  i  språnget  äro  av  vikt,  nämligen  satsen 
och  nedsprånget.  Vid  satsen  måste  största  möjliga  kraft 
utvecklas  för  att  komma  över  hindret,  vare  sig  språnget 
är  fritt  eller  bundet;  vid  nedsprånget  åter  tas  balans¬ 
sinnet  i  anspråk  för  att  hålla  kroppen  i  jämvikt  och  under 
full  behärskning.  Ett  mjukt  och  vackert  nedsprång  är  en 
behaglig  syn. 

Sprången  utgöra  således  ej  blott  en  övning  för  musk¬ 
lerna  utan  i  lika  hög  grad  för  hjärna  och  nerver,  de  alstra 
mod  och  tillförsikt. 

För  de  yngre  äro  sprången  ett  glädjeämne  och  böra 
flitigt  övas.  För  de  äldre  bli  de  mindre  nödvändiga,  men 
böra  aldrig  saknas  i  en  gymnastiklektion. 

Andningsrörelser. 

I  denna  grupp  möta  vi  åter  ett  antal  rörelser,  som 
fordra  mindre  muskelkraft,  men  som  äro  av  stort  värde 
för  bröstets  utbildning.  Man  kan  kalla  dem  ”rörelser  för 
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andningens  mekanism”.  De  äro  nära  besläktade  med  skul- 
derbladsrörelserna  och  använda  ungefär  samma  muskler 
som  dessa.  Skillnaden  dem  emellan  ligger  i  det  tempo,  i 
vilket  de  utföras,  vilket  i  allmänhet  är  långsamt,  i  ungefär 
samma  takt  som  den  naturliga  andhämtningen.  De  inläras 
bäst  utan  avseende  på  andningen,  vilken  tillägges,  när 


Rörelsebanan  i  armförning  framåt-uppåt,  utåt-nedåt; 

s.  k.  armrundning. 


rörelsen  kan  göras  felfritt.  Först  då  blir  en  djupandning 
i  takt  med  rörelsen  till  verklig  nytta. 

En  typisk  andningsrörelse  är  en  armhävning  framåt- 
uppåt,  med  sänkning  utåt-nedåt.  Härvid  arbeta  andnings¬ 
musklerna  nästan  automatiskt  i  samtakt  med  rörelsen  så¬ 
väl  vid  in-  som  vid  utandningen.  Andra  rörelser  höra  hit, 
alla  syftande  att  öva  andningsmusklerna,  själva  andningen 
må  vara  tillagd  eller  icke. 

De  begagnas  med  fördel  som  en  avslutning  på  en  gym¬ 
nastiklektion  för  att  moderera  en  efter  stark  motion  upp¬ 
driven  andhämtning  och  hjärtverksamhet,  då  de  gärna 
förenas  med  en  avledande  benrörelse. 
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Marsch. 

Marsch  är  ju  egentligen  endast  ett  gående,  ehuru  i  viss 
takt  och  vanligen  i  trupp.  Det  kan  därför  tyckas  (^nödigt 
att  innesluta  marschen  i  de  gymnastiska  övningarna,  men 
vid  närmare  betraktande  finner  man  det  dock  lämpligt. 
Många  människor  gå  illa,  deras  gång  är  ej  den  naturliga, 
den  för  förflyttningen  mest  effektiva.  Som  redan  i  all¬ 
männa  rörelseläran  påpekats,  är  gången,  liksom  vår  upp¬ 
rätta  hållning  i  allmänhet,  en  balansrörelse.  Därtill  sker  den 
under  ett  upprepat  fallande  framåt,  vid  varje  steg  häm¬ 
mat  av  den  framflyttade  foten,  alltså  en  mer  eller  mindre 
automatiskt  upprepad  rörelse,  vilken  beror  på  riktigheten 
av  varje  särskilt  steg.  Härav  vikten  av  att  stegen  uttagas 
korrekt  och  på  det  mest  ekonomiska  sätt.  Marsch  är  na¬ 
turligtvis  såväl  en  benrörelse  som  balansrörelse.  I  dessa 
båda  grupper  har  man  således  de  naturliga  indelningarna 
till  marschen.  Dessutom  visar  erfarenheten  att  gången 
lättare  och  fortare  förbättras  genom  sådana  övningar  än 
genom  att  blott  och  bart  upprepa  marschövning.  Marsch, 
rätt  skött,  är  en  mogen  prestation  av  föregående  ben-  och 
balans-rörelser. 

Tåhävningar  och  knäböjningar,  rörelser  i  halvkrok- 
stående  ställning,  långsam  marsch,  under  vilken  större 
uppmärksamhet  kan  ägnas  åt  varje  steg,  tåmarscli, 
språngmarsch  o.  s.  v.  hava  alla  sitt  värde  för  att  bilda 
en  ”lidande  gång”,  en  kontinuerlig  förflyttning  utan  onödig 
trötthet.  I  gymnastiklektionen  insättes  gärna  ett  marsch- 
varv  ungefär  i  mitten  av  dagövningen,  men  kan  även 
skjutas  in  när  helst  ledaren  finner  lämpligt  med  avseende 
på  föregående  rörelser  eller  med  tanke  på  vad  följa  skall. 


Ser  vi  nu  tillbaka  på  dessa  rörelsegrupper  finna  vi,  att 
hela  kroppens  muskulatur  genomarbetats,  allt  med  av¬ 
seende  på  dess  inflytande  på  inre  organ,  främst  bröst¬ 
korgens,  hjärta  och  lungor.  Men  det  är  ej  nog  med  denna 
av  erfarenheten  bestyrkta  fostrande  och  rättande  effekt 
av  de  gymnastiska  rörelserna,  som  därigenom  erliålles. 
Den  gymnastiska  dagövningen  innehåller,  som  vi  sett, 
även  tvenne  rörelsegrupper,  vilka  närma  sig  den  fria 
idrotten,  nämligen  hävrörelserna  och  sprången.  I  den 
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förra  ge  klättringar  på  lina  eller  stång,  slingringar  i  stege 
och  andra  närbesläktade  rörelser  rikliga  tillfällen  till  ut¬ 
bildande  av  framkomlighet  under  de  ”försvårade  omstän¬ 
digheter”,  som  förekomma  i  det  dagliga  livet;  och  i 
sprången  med  alla  deras  skiftande  former  och  deras  upp¬ 
livande  verkan  får  den  gymnastiserande  det  yppersta  till¬ 


fälle  att  öva  och  fullända  såväl  sin  smidighet,  som  sin 
kraft  och  sin  sinnesnärvaro.  Den  gymnastiska  dagöv¬ 
ningen  ger  sålunda  ett  fullt  uttryck  åt  såväl  kroppens 
behov  av  rörelse  som  ock  åt  andens  behov  av  uppryck¬ 
ning. 

Rörelsegruppernas  ordningsföljd  i  dagövningen. 

Det  är  emellertid,  som  redan  påpekats,  ej  nog  med  att 
känna  de  olika  rörelsegrupperna,  det  är  också  av  vikt 
att  de  komma  i  den  följd  i  dagövningen,  som  förhindrar 
överansträngning  och  åstadkommer  bästa  verkan.  Genom 
praktisk  erfarenhet  har  man  kommit  till  följande  ord¬ 
ning:  1.  Benrörelser.  2.  Spännböjningar.  3.  Hävrörelser. 
4.  Balansrörelser.  5.  Skulderblads-  och  Ryggrörelser,  ti. 
Bukrörelser.  7.  Marsch.  8.  Växelsidiga  Bålrörelser.  9. 
Språng.  10.  Andningsrörelser.  Emellertid  upprepas  gärna 
ett  eller  ett  par  av  varven,  i  vilket  fall  en  andra  och  star¬ 
kare  Benrörelse  samt  en  andra  Hävrörelse  tilläggas  efter 
(8)  växelsidiga  Bålrörelser,  varigenom  dagövningen  ut- 
fylles  till  12  grupper  i  nämnd  ordningsföljd. 

Utbyte  kan  dock  ske  mellan  grupperna,  då  omständig¬ 
heterna  så  fordra,  om  man  blott  ser  till  att  ej  för  starka 
rörelser  följa  tätt  på  varandra.  Så  kunna  grupperna  2  och 
3  byta  plats  —  en  ändring  som  författaren  själv  på  grund 
av  samlad  erfarenhet  gärna  gör  —  likaså  kan  omkastning 
ske  mellan  grupperna  5  och  6,  6  och  8.  Marschens  inord¬ 
ning  kan  ändras;  ofta  tages  den  före  andra  liävvarvet. 
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Avslutningen  på  en  dagövning  må  alltid  bestå  i  en  lug¬ 
nande  rörelse,  vanligen  en  avledande  benrörelse  åtföljd 
av  eller  kombinerad  med  en  andningsrörelse. 

Så  slutar  den  gymnastiserande  sin  dagövning  uppfris¬ 
kad  till  kropp  som  själ.  Det  kan  låta  egendomligt,  men 
erfarenheten  lär  och  bestyrker,  att  även  trötthetskänslan 
försvinner  efter  en  väl  ledd  gymnastiklektion;  och  medel¬ 
ålders  män,  som  komma  trötta  till  gymnastiksalen,  gå  där¬ 
ifrån  stärkta  och  uppfriskade. 

Ordnings  rörelser. 

Gymnastiksalen  fordrar  ordning  och  disciplin.  Upp¬ 
ställning,  vändningar,  steg,  ett  eller  flera  i  samtakt,  marsch 
med  ett  visst  antal  steg  o.  s.  v.  äro  sådana  ordningsrörel- 
ser.  Disciplin  är  nödvändig  för  det  helas  samverkan,  låt- 
vara  att  disciplinen  härvid  är  fullt  frivillig  från  de  gym- 
nastiserandes  sida.  Sådana  rörelser  äro  av  ringa  kroppslig 
ansträngning  men  med  noggrann  tidsbestämning  och  tjäna 
till  att  öka  lystringen  hos  avdelningen  för  att  genast  från 
början  framkalla  uppmärksamhet  och  gemensamhet  i  ar¬ 
betet,  vilket  är  nödvändigt  om  man  vill  uppnå  ett  allmänt 
gott  resultat.  Sedan  börjar  lektionen  med  några  enkla 
rörelser  hämtade  från  huvudgruppernas  inledningsrörel- 
ser,  men  utan  större  kraftansträngning  såsom  rörelser  för 
huvud,  armar,  ben  och  rygg,  allt  tjänande  till  att  s.  a.  s. 
leda  upp  kroppen  för  de  mera  kraftiga  rörelserna.  Följer 
så  rörelser  från  huvudgruppperna,  då  den  riktiga  följden 
dem  emellan  bör  följas. 

Kommandoorden. 

På  läraren  ankommer  ett  korrekt  bruk  av  kommando¬ 
orden.  De  böra  utsägas  klart  och  tydligt  med  skarp  skill¬ 
nad  mellan  lystrings-  och  verkställighetsorden.  Att  på 
kommando  snabbt  utföra  en  handling  är  en  viktig  övning 
för  hjärna  och  nerver,  vilket  hör  till  den  psykiska  effek¬ 
ten  av  gymnastiken  och  övar  det  s.  k.  tid-  eller  taktsinnet. 
Kommandot  måste  anpassas  till  rörelsens  rytm  och  has¬ 
tighet,  således  skarpt  och  kort  för  en  rörelse,  som  skall 
utföras  hastigt,  något  långsamt  och  dröjande  för  en  lång¬ 
sam  rörelse.  T.  ex.  ”vänster-om!”  för  en  vändning,  där 
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verkställighetsordet  ”om”  uttalas  så  skarpt  och  kort  som 
möjligt;  men  ”till  vänster-v-r-i-d”  med  en  dragning  på 
”v-r-i-d”  för  att  markera  långsamheten  i  rörelsen.  Dessa 
olikheter  läras  bäst  genom  praktik,  de  kunna  knappast  i 
skrift  uttryckas. 

Om  stegring. 

Härmed  menas  som  sagt  den  gradvisa  stegringen  i  rörel¬ 
sernas  form  och  verkan,  som  alltid  åsyftas  och  som  är  av 
vikt  för  att  vinna  ett  fullgott  resultat  av  gymnastiken.  Den 
stegring,  som  kan  och  bör  åstadkommas  beror  natur¬ 
ligtvis  på  sammansättningen  av  den  trupp,  med  vilken 
ledaren  har  att  göra,  varvid  han  måste  taga  i  beräkning 
såväl  ålder  och  kön  som  ock  dess  föregående  övning  och 
ändamålet  med  gymnastiken  för  de  deltagande.  Givetvis 
blir  således  stegringen  olika  för  barn,  för  yngre  och 
kraftigare,  för  medelålders  och  äldre  deltagare,  vilket  allt 
måste  bero  på  ledarens  omdöme  och  kunskap. 

Stegring  sker  på  flera  sätt  allt  efter  rörelsernas  natur. 
Så  kan  man  göra  den  genom  att  utföra  en  långsam  rörelse 
hastigare,  t.  ex.  en  vanlig  armsträckning,  som  inledes 
långsamt,  men,  då  den  riktiga  formen  nåtts,  ökas  till 
största  hastighet,  d.  v.  s.  vad  vardera  tempot  (böjning  och 
sträckning)  beträffar,  varemot  ett  tydligt  uppehåll  bör 
göras  dem  emellan;  eller  genom  att  minska  hastigheten  i 
rörelsen  som  t.  ex.  i  en  knäböjning,  vilken  blir  svårare  ju 
långsammare  den  göres.  Vidare  stegrar  man  genom  att 
försvåra  själva  utgångsställningen,  som  ofta  sker  i  bål¬ 
rörelser  av  olika  slag.  Armarnas  hållning  är  även  av  vikt, 
enär  därigenom  tyngdförhållandena  ändras.  En  enkel 
ryggböjning  framåt  till  stupstående  ställning  försvåras 
genom  armarnas  flyttning  från  höftfäst  till  sträckställ¬ 
ning,  då  därigenom  hävstångsförhållandena  ändras  genom 
armarnas  tyngd.  I  bakåtböjning  ökas  svårigheten  genom 
att  öka  böjningen,  i  spännböjningar  genom  att  öka  fotter¬ 
nas  avstånd  från  redskapet  ocli  genom  att  fatta  lägre  med 
händerna  o.  s.  v.  Sammansatta  rörelser,  som  t.  ex.  att 
göra  en  sidvridning  från  en  utfallsställning,  innebära  en 
stegring,  men  böra  aldrig  göras  förrän  vardera  rörelsen 
först  övats  och  riktigt  utföres. 
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Progression  i  rörelserna,  den  ökade  svårigheten  i  dem, 
betecknar  ett  framsteg  för  de  gymnastiserande  och  verkar 
uppmuntrande,  på  samma  gång  som  den  blir  ett  tecken 
på  övningarnas  välgörande  verkan.  Låt  den  emellertid 
ske  gradvis  och  återgå  gärna  då  och  då  till  de  enklare 
formerna  som  övergångsmoment. 

Inledande  rörelser. 

Dessa  ha  redan  blivit  omnämnda  i  sammanhang  med 
huvudgrupperna.  De  äro  enkla  rörelser,  som  leda  till  de 
svårare,  men  äro  därför  ej  mindre  viktiga,  ty  på  deras 
rätta  utförande  heror  de  svårares.  Hj.  Ling  framhöll  all¬ 
tid:  ”att  ingen  rörelse  är  så  liten  eller  obetydlig  att  den 
ej  har  sitt  värde.” 

Sådana  inledningar  äro  inlärandet  av  de  olika  utgångs- 
ställningar,  från  vilka  sedermera  starkare,  mera  ansträn¬ 
gande  rörelser  utföras,  såsom  fotflyttningar  och  tåhäv- 
ningar  från  dem;  armsträckningar  i  olika  riktningar, 
huvudvridningar  och  -böjningar  för  att  framkalla  ett  kor¬ 
rekt  uppbärande  av  huvudet,  enkla  bålrörelser,  ryggböj¬ 
ningar  framåt  och  bakåt,  marsch  med  ett.  två  eller  tre 
steg,  allt  viktigt  såväl  för  den  enskildes  som  för  truppens 
ordning  och  samarbete  i  rörelsernas  utförande. 

Det  arbete  som  i  början  nedlägges  på  de  inledande  rö¬ 
relserna  är  ej  bortkastat,  utan  ger  en  grundlig  behållning 
för  trupp,  elever  och  läraren  själv. 

Om  fel  och  deras  rättande. 

En  gymnastikledare  bör  ej  endast  veta  utan  även  kanna. 
Det  är  ej  nog  med  att  han  vet  hur  en  rörelse  skall  utföras, 
han  bör  även  själv  kunna  visa  rörelsen  för  eleverna.  Det 
är  lättare  att  göra  efter  en  rörelse,  som  man  ser  utföras, 
än  att  göra  den  korrekt  på  beskrivning  endast.  Läraren 
tillhör  det  också  att  se  och  rätta  fel,  när  sådana  före¬ 
komma,  en  ej  lätt  uppgift,  som  sätter  lärarens  duglighet 
på  prov. 

Rättelser  kunna  ske  samfällt,  d.  ä.  med  hela  truppen, 
eller  enskilt,  individuellt.  Med  trupp  sker  det  bäst  genom 
att  upprepa  rörelsen,  sedan  först  felet  blivit  muntligen 
påpekat;  enskilt  under  rörelsen  genom  att  lätt  korrige- 
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rande  vidröra  den  felande,  dock  utan  att  uppehålla  hela 
truppen  i  en  tröttande  ställning  under  den  enskilda  rät¬ 
telsen.  Ingalunda  en  lätt  sak,  men  nödvändig  vid  ledning. 
Härav  framgår  med  all  tydlighet  att  bästa  sättet  för  und¬ 
vikande  av  fe!  längre  fram  är  att  genast  från  början  få 
inledningarna  korrekt  utförda,  så  att  eleverna  själva  känan 
dem.  En  fotflyttning  är  i  sig  själv  en  rörelse,  men  som  ut¬ 
mynnar  i  en  ställning.  Upprepad  fotflyttningar  bli  så¬ 
lunda  en  följd  av  rörelser,  vars  mål  är  att  ernå  den  rik¬ 
tiga  fotställningen  i  denna  följd,  stående,  gångstående,  gren- 
stående  o.  s.  v.  Likaså  med  armarna.  Att  från  grundställ¬ 
ningen  övergå  till  vingst.  vilst.,  böjst.,  sträckst.  o.  s.  v.  är 
i  sig  självt  en  nyttig  övning  för  att  rätt  inlära  dessa  ställ¬ 
ningar.  Elevens  ”muskelsinne”  utbildas  härigenom  så  att 
han  känner  när  han  lärt  sig  den  rätta  formen  på  ställ¬ 
ningen.  Hj.  Ling  upprepar  P.  H.  Lings  ord:  ”Främst  och 
viktigast  är  själva  grundställningen,  som  utan  avprutning 
måste  vara  sådan,  att  den  giver  full  andedräkt  emedan 
i  allmänhet  gäller,  att  hos  var  och  en  bör  högsta  avseende 
göras  på  bröstets  utbildning”  ...  en  fysiologisk  och  estetisk 
sanning',  vars  enda  fel  är  att  vara  för  enkel.  På  korrekta 
ställningar  heror  följande  rörelsers  korrekthet.  ”Allt  det 
bästa,  det  rätt  valda  tilltager  i  värde  med  den  stigande 
förmågan  att  verkställa  det  rätt  och  vackert.  Detta  sti¬ 
gande  beror  huvudsakligen  av  lärarens  egenskaper.” 

En  god  allmän  regel  är,  ”att  förrän  en  sammansatt  rö¬ 
relse  företages,  övas  de  båda  enkla,  varav  den  består”. 

I  själva  verket  beror  såväl  truppens  som  den  enskildes 
förkovran  på  läraren;  och  vår  svenska  gymnastik  fordrar 
mycket  av  honom.  Det  alltför  ofta  upprepade  men  helt 
och  hållet  grundlösa  påståendet  att  vår  gymnastik  är  trå¬ 
kig  kommer  tyvärr  av  lärarens  ohåga  eller  olämplighet. 
Den  lärare  eller  ledare,  som  ej  förmår  att  göra  gymna¬ 
stiken  glättig,  rolig  och  uppfriskande,  såväl  i  fysiskt  som 
i  psykiskt  hänseende,  passar  ej  och  bör  ej  åtaga  sig  an¬ 
svaret.  Den  däremot,  som  med  glatt  mod  hänger  sig  däråt, 
vinner  elevernas  förtroende  och  får  dem  att  göra  fram¬ 
steg,  tillfredsställande  för  såväl  de  ledda  som  för  ledaren. 

Den  franske  läkaren  dr  Philippe  Tissié,  som  själv  stu¬ 
derat  vår  gymnastik  både  praktiskt  och  teoretiskt,  säger 
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härom:  ”En  rationell  gymnastik  enligt  den  svenska  meto¬ 
den  är  alltid  behaglig  oeh  rogivande.  Den  fordrar  väl 
utbildade  lärare.  Den  kan  bli  tröttande  och  tråkig  med 
inkompetenta  lärare.  Undervisning  i  sig  själv  är  aldrig 
tråkig,  endast  lärarna.  De  bli  tråkiga  genom  bristande 
kunskap.” 

Gymnastiken  skapar  hälsa,  glatt  mod  och  livlighet  hos 
alla  deltagare,  hos  läraren  såväl  som  hos  lärjungarna. 


Om  gymnastikens  terminologi. 

Den  gymnastiska  terminologien  utarbetades  av  profes¬ 
sor  L.  G.  Branting  och  begagnas  ännu  sådan  den  av  honom 
författades  icke  endast  i  Sverige  utan  även  i  de  främ¬ 
mande  länder  där  vår  gymnastik  vunnit  insteg  genom  de 
svenska  gymnaster,  som  verkat  i  utlandet.  Dess  beteck¬ 
nande  och  verkligt  geniala  karaktär  ligger  i  dess  ”binära 
nomenclatur”  som  Branting  själv  kallar  det,  varmed  me¬ 
nas  att  varje  benämning  på  en  övning  innehåller  såväl 
ställningen  som  rörelsen  i  densamma.  Tar  man  som  ett 
exempel  den  vanliga  och  välkända  ”Vingstående  Hävning 
på  tå  och  Knäböjning”  (fig.  å  sid.  102)  finner  man  att 
Vingstående  betecknar  ställningen,  från  vilken  rörelsen 
utgår;  Hävning  på  tå  och  Knäböjning  är  rörelsen.  Vill 
man  sedan  begagna  denna  mellanställning,  den  nigstående, 
som  utgångsställning  för  en  annan  rörelse,  t.  ex.  en  arm¬ 
sträckning,  betecknas  den  som  t.  ex.  fig.  å  sid.  103  visar: 
Bcjnigsittande  utgångsställning,  varifrån  rörelsen,  d.  v.  s. 
Armsträckningarna  utföras.  (Märk  här  skillnaden  mellan 
Nigstående  och  Nigsittande.  Rörelsen  kan  givetvis  även 
utföras  från  Nigstående.)  Samma  tvåfaldiga  benämning 
gäller  för  alla  gymnastiska  rörelser  eller  övningar.  Denna 
terminologi  förefaller  oss  nu  så  naturlig  och  enkel  att 
man  gärna  glömmer  hur  den  hjälpt  och  hjälper  i  beteck¬ 
ningen  av  en  rörelse,  varvid  i  själva  verket  enbart  nam¬ 
net  ger  den  beskrivning  som  är  nödvändig  för  dess  rätta 
utförande.  Den  har  mer  än  något  annat  tjänat  att  ordna 
vår  gymnastik  genom  att  göra  den  tillgänglig  i  skrift. 

Rörelseförrådet  har  sedan  Lings  tid  utökats  betydligt, 
mestadels  genom  utifrån  införda  rörelser,  huruvida  till 
gagn  för  vår  gymnastik  må  lämnas  osagt. 
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Hj.  Ling  indelade  som  vi  sett  de  gymnastiska  rörelserna 
i  vissa  släkter  enligt  de  i  dem  huvudsakligen  arbetande 
muskelgrupperna  och  deras  verkan  på  inre  organ.  I 
nyare  läroböcker  har  man  sökt  efter  en  indelning  enligt 


andra  grunder  och  använder  därvid  andra  benämningar 
såsom  ”formgivande”,  ”hållningsförbättrande”,  ”motions- 
givande”  m.  m.  rörelser.  Då  vi  i  vår  svenska  gymnastik 
förutsätta  att  alla  däri  använda  och  rätt  utförda  rörelser 


äro  både  formgivande,  hållningsförbättrande  och  motions- 
givande  blir  en  indelning  av  dem  enligt  dessa  benäm¬ 
ningar  tämligen  förvillande.  Kommer  härtill,  att  man  vid 
beskrivningen  och  grupperingen  av  rörelserna  enligt 
denna  indelning  alltid  kommer  tillbaka  till  de  lingska  rö¬ 
relsesläkterna  och  en  dylik  ändring  synes  fullständigt 
missriktad.  De  lingska  rörelsesläkterna  äro  enkla  och 
praktiska.  Den  ledare,  som  uppställer  sin  dagövning  i 
enlighet  med  dem,  kan  vara  fullt  förvissad  om  att  lian 
grundligt  tillfredsställt  kroppens  rörelsebehov  och  där¬ 
igenom  ernått  den  verkan  som  gymnastiken  åsyftar. 


Slutord. 


Härmed  sluta  vi  detta  korta  ocli  ofullständiga  samman¬ 
drag  av  Hjalmar  Lings  rörelselära.  Det  må  dock  tjäna  att 
åter  rikta  gymnastens  blick  på  de  vetenskapliga  grunder, 
som  utgöra  den  svenska  gymnastikens  stomme  och  som 
äro  i  fara  att  förloras.  Vår  gymnastik  har  alltid  haft  ve¬ 
dersakare  och  även  på  senare  tider  ha  sådana  uppträtt 
till  förfång  för  densamma.  Detta  är  intet  nytt,  men  det 
nya  är,  att  även  svenska  gymnaster,  i  hlind  auktoritetstro, 
rönt  inflytande  därav  och  okritiskt  anammat  den  obehö¬ 
riga  kritik,  som  utösts  över  densamma,  i  synnerhet  från 
andra  sidan  Sundet.  Detta  är  beklagansvärt.  Hj.  Ling 
säger:  ”Lärdom  utan  sinne  för  rörelser  kan  missleda.” 
Vår  gymnastik  är  en  nationalegendom  och  bör  som  sådan 
aktas  och  bevaras.  Här  gäller  åter  den  maning,  som  gamle 
kung  Gösta  en  gång  gav  sitt  folk:  Var  en  svenske! 
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